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بهار فصل شکفتن و آغاز تازه،  از راه مى رسد و  به همه سلام مى کند. آنگاه که زمین چهره خود را عوض مى کند و گل ها و درختان 
لباس سرد  ، خشک و بى روح زمستانى را  از تن بیرون مى کنند و با ظاهرى جدید به طبیعت سلام مى کنند، بهار از راه مى رسد تا 
دوباره زیستن را آغاز کنیم و با فکر ، برنامه و طبیعت تازه حیات را ادامه دهیم. حیاتى که مى تواند معناى جدیدى داشته باشد و  با 
در دست داشتن برنامه تازه ،موفقیت هاى تازه را رقم زند و ما را از یکنواختى خارج کند. بهار از راه مى رسد تا ما  افکار دور ریختنى 
را رها سازیم و با برنامه و فکر تازه وارد سال جدید شویم. کینه ها ،نفرت ها و حسدها و آنچه مى تواند ما را از داشتن یک زندگى 
بى روح و غیر الهى و  اسلامى دور سازد. بهار از راه مى رسد تا همه خود را براى تحول تازه آماده سازیم و همراه با دگرگونى طبیعت، 
فعالیت و دنیاى زندگى و افکار خود را نو  سازیم  و بدانیم درس گرفتن از بهار طبیعت ما را نیز متحول مى کند و مى توانیم بهتر از 
گذشته، زندگى کنیم و بدانیم روزها و ماه ها،  از پى هم مى آیند و مى روند و آنچه مى ماند، نیکى و کردار خوب است. بسیارى افراد 
بودند و هستند که انواع بهار و تحول در طبیعت را دیده اند ولى هرگز به خود و مسائل مربوط به خود نگاه نکرده و  هیچ اراده اى 
براى زندگى تازه از خود نشان نداده اند. بهار از راه مى رسد تا قدرت خداوند را در طراوت طبیعت، باز به نظاره بنشینیم و از این همه 
نعمت که در اطراف ماست، سپاسگزار باشیم وبه خاطر  نداشته ها غر  نزنیم و براى داشته ها خداوند بزرگ را شکر کنیم. بهار از راه 
مى رسد تا یکبار دیگر ما به خود آییم و بدانیم اگر از این نعمت هاى الهى بهره بردارى صحیح نکنیم ،دوباره زمستان 
از راه مى رسد و معلوم نیست بهارى دیگر باشــیم و بتوانیم از آن استفاده کنیم. بهار از راه مى 
رسد پس ســعى کنید تا بهارى باشــید، بهارى فکر کنید و بهارى زندگى خود را آذین 
ببندید و اما بد نیست به برخى مناسبت هاى ماه اسفند و فروردین اشاره اى داشته باشم.
 14 اسفند روز احسان و نیکوکارى، 15 اسفند روز درختکارى، 16 اسفند روز ولادت حضرت 
زینب و روز پرستار و روز 29 اسفند روز ملى شدن صنعت نفت، 12 فروردین روز جمهورى اسلامى، 
13 فروردین روز طبیعت و روز 14 فروردین شهادت حضرت فاطمه زهرا سلام ا× علیه و در آخرین 
روز فروردین ولادت حضرت زهرا (س) را داریم که پیشاپیش این روز را خدمت شما 

خوانندگان مجله زندگى سالم و تمامى هموطنان عزیز تبریک عرض مى کنیم. 

سخن سردبیر
فرارسیدن سال 93 بر شما مبارك 
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کلامى که بر زبان شما جارى مى شود، همان انرژى است که آزاد شده و طبق قانون انرژى از بین    خلاصه صفحه: 
نمى رود بلکه از حالتى به حالت دیگر تبدیل مى شود.پس اگر کلام شــما خوب باشد، به شما خیر مى رساند و اگر 

حاوى مطالب منفى باشد، همان را براى شما به ارمغان مى آورد

 واژگانى مانند وضع خیلى بد است، کاسبى کساد است، 
کارمان رونق نــدارد و از این قبیل کلمــات، واژه هایى 
هســتند که پیام منفى به کل کائنات ارسال مى کنند و 
این افراد ،وضع را با زبان خودشان بدتر مى کنند. لذا باید 
یاد بگیریم از این به بعد، هرگز پاى چنین صحبت هایى 
ننشینیم زیرا جز ضرر و زیان و اینکه انرژى ما را بگیرد و 
ما را افسرده سازد، فایده اى ندارد. خودتان امتحان کنید 
وقتى در این جلسات شرکت مى کنید، بیشتر روحیه شما 
تخریب مى شــود و حتى کار به جایى مى رسد که دیگر 
حتى انرژى براى انجام کار ندارید و حالت افســردگى و 
بى میلى بــه شــما دســت خواهــد داد. پــس یا در 
ایــن جلســات شــرکت نکنید یــا صحبــت را عوض 
نماییــد. هنگامــى کــه چنیــن مســائلى را عنــوان 
مــى کنند،ضمیــر ناخــودآگاه شــما به آنهــا گوش 
مى دهد و چون این ضمیر، فاقد شعور است همان مسائل 
را براى شــما ایجاد مى کند. بنابراین مى بینیم که این 
گونه افراد هیچ موقع گشایشــى در کارشان ایجاد نمى 

شــود و دیگران درباره این افراد مى گویند فلانى چقدر 
آدم بدبختى است، چقدر کم شــانس است، چقدر بلا بر 
سرش مى آید کلامى که بر زبان شــما جارى مى شود، 
همان انرژى اســت که آزاد شــده و طبق قانــون انرژى 
از بین نمى رود بلکــه از حالتى به حالــت دیگر تبدیل 
مى شــود.پس اگر کلام شما خوب باشــد، به شما خیر 
مى رســاند و اگر حاوى مطالــب منفى باشــد، همان 
را بــراى شــما بــه ارمغــان مــى آورد. چــه بهتر که 
همــواره انــرژى مثبــت تولیــد کنیــم و کلام خوب 
بر زبــان آوریــم. یادمــان باشــد کلام شــما، عصاى 
معجزه گر شماســت. اگر براى کسى موفقیت بخواهیم، 
موفقیت از راه دیگرى براى ما پدیدار خواهد شد و اگر براى 
کسى بد بخواهیم، بدبختى به سراغ خودمان خواهد آمد. 

این قانون طبیعت است و تخلف در آن راه ندارد.
«تو نیکى مــى کــن و در دجلــه انــداز که ایــزد در 
بیابانــت دهد بــاز» بعضــى از افــراد همواره خــود را 
به بیمــارى مى زننــد و نمى داننــد که با ایــن عمل، 

آن را به ســمت خود جذب مــى کنند و بــراى اینکه از 
زیــر کار در بروند همــواره خــود را بیمارگونه نشــان 
مى دهند. جالب آنکه همان بیمارى را مى گیرند، چون 

آن را طلب کرده اند.
چه بسیارند افرادى که همواره مسائلى را که از آنها هراس 
دارند، در ذهن خود مى پرورانند و مى گویند مبادا چنین 
مسئله اى رخ دهد، مبادا براى همسرم اتفاقى بیفتد، مبادا 
بچه ام تصادف کند ،مبادا آن بیمارى برایمان اتفاق بیفتد 
و مبادا ... غافل از اینکه با پرورش چنین افکارى و با انرژى 
دادن به این مسائل، همان اتفاقات برایشان پیش مى آید. 
پس بیائیم به جاى آنها ،مرتب از کلام مثبت استفاده کنیم 
و با گفتن ذکرهاى خاص و با کمــک گرفتن از خداوند 
متعال و نام هاى او و با استمداد از کائنات، تمام نیروهاى 
مثبت جهان هستى را براى رسیدن به موفقیت خود بسیج 
کنیم و از آنها یارى بطلبیم، زیرا شما خلیفه ا× و جانشین 
خداوند بر روى زمین هستید و تمام کائنات باید گوش به 

فرمان شما باشند. 

کلمات مى توانند معجزه آفرین باشند
مرضیه ربیعى

اکثر مردم ازقدرت کلام خود بى خبرند و هر چه به زبانشان بیاید آن را ادا مى کنند و نمى دانند که با کلامشان ممکن است چه بر سرشان بیاید. چه بسا بسیارى 
از گرفتارى ها را خودمان با زبانمان به سرمان مى آوریم و پشت سر هم چوب زبانمان را مى خوریم. دراین جا باید به قانون فیزیک اشاره کنیم. هر کلام و حرف 
شما که از زبانتان جارى مى شود، انرژى اى است که از شما ساطع شــده و بر کل کائنات تاثیر مى گذارد و باز به خود شما بر مى گردد. هر آنچه آدمى بر زبان 
مى آورد، همان را به سوى خود جذب خواهد کرد. افرادى که از این موضوع باخبرند به هنگام گفت و گوهایشان بسیار مراقبند تا کلامى را که به ضررشان باشد، 

به کار نبندند و نیز مراقب واکنش کلام شان هستند. 
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   خلاصه صفحه: 

اول از همــه بایــد ببینیم چقــدر در جیبمان 
پــول داریــم؟  اســم محتویــات جیبمــان 
 IQ را از هــر نوعــى کــه باشــد  مــى گذاریم 
(آى کیو).بعــد بایــد ببینیــم بایدهــا و 
نبایدهــاى زندگــى مــان چیســت؟ اســم 
E Q بایدهــا و نبایدهــا را مــى گذاریــم 

( اى کیو).
IQ  مان را بســنجیم ببینیم  خب  پس باید اول 
E  مان را   Q قــدرت خرید ما چقدر اســت بعــد 
هم انــدازه بگیریم تا متوجه شــویم  چارچوب 
خریــد ما چیســت ؟آن وقــت بنشــینیم و با 
مشــورت کاربلدها لیســت خرید را در بیاوریم. 
تــازه داریم مــى فهمیم  ســخن صاحبنظران 
روانشناســى را که مى گویند  در دســتیابى به 
E  هشــتاد درصد نقش دارد  Q موفقیت هایتان 
IQ  بیســت در صد...  دلیلش هم ســاده است.   و 
IQ  بالایى داشته باشد، اما از  ممکن است  کسى 
آنجا که چارچوب و تشخیص بالایى در چگونگى   
خرید ندارد  و هر چیزى  را مى خرد  به فقر بیفتد 
IQ  کم، اما از لحا� باید ها و  و برعکس کســى با 
نبایدهاى  منطقى و اصولــى و در نتیجه  خرید 
E  مان  Q IQ و  خوب ،ثروتمند شود.وقتى  مقدار 

را  در تــرازوى استعدادســنجى توزین کردیم  
،مى نشینیم و لیست اهدافمان را  استخراج مى 
کنیم. از اهداف بزرگ (آرمان ها ) گرفته تا اهداف 
کوچک(آرزوها)، همه  را مى نویســیم و بعد آنها 
رابه لحــا� اولویت هاى زندگیمــان  مرتب مى 
کنیم تا اگر در مغازه پولمان  کم آمد، بدانیم  چه 
چیزهایى کم ارزش ترند و مى شــود  حذفشان 
کرد و از طرف دیگر، چه چیزهایى  در لیستمان  
هست که کنارشان علامت ستاره زده ایم و حتما 

باید بخریمشان.
تا اینجا به چند نکته  ساده ولى مهم درباره مغازه  

زندگى پى بردیم:
1. در  ویترین مغازه  زندگى بعضى چیزهاى جالب 
و وسوسه انگیز  وجود دارند که اصلا براى ما ساخته 

نشده اند.
2.  در مغازه  زندگى ،هر چیز قیمتى دارد و معمولا 
چیزهاى مهم،گرانند و چیزهاى  دم دستى، ارزان.

3. مغازه زندگى وسایل رنگارنگ ولى کم ارزش 
هم دارد .یادمان باشد این کالاها فریبمان ندهند.

4.   براى خریــد  در مغازه زندگى باید صبر کنیم 
بعضى کالاها روى پیشخوان مغاز ه اند  و بعضى 
ها داخل انبار و تا آوردنشــان زمان مى برد. پس 

عجول نباشیم .
5.   باید بر احساساتمان کنترل داشته باشیم تا با 
دیدن کالاهاى جذاب هیجانى نشویم، بلکه باید 
تمام  توجهمان  به لیست خرید  باشد مگر اینکه 
با استدلال منطقى، تغییراتى در لیست خریدمان  
ایجاد کنیم. پس  خیلى ساده  مى شود  گفت خرید  
خوب در مغازه زندگى این اســت  که اولا بدانیم 
چه چیزهایى با توجه به  کوله بار استعداد مان که 
وزن کردیم، مناســب است، سپس  طبق لیست 
خریدمان، مرحله به مرحله جلو برویم، هزینه اش را  
پرداخت کنیم  و آنگاه برویم   به خودمان احسنت 

بگوییم و از خریدمان لذت ببریم.
تحلیل مغازه زندگى با کوله بار استعدادها:

در مقوله اســتعدادیابى بــه دو واژه کلیدى  بر 
IQ  که به آن بهره هوشــى هم  مى خوریــم اول  
E  که  معــادل آن هوش  Q مــى گوییــم و دوم 
هیجانى یــا ضریب عاطفى اســت. قبــل ازهر 
چیــز، بهتــر اســت هــوش را تعریــف کنیم
( یادمان باشد گفته بودیم هوش به  علاوه حافظه 
و خلاقیت و چند  فاکتور  دیگر همگى بر  روى هم 
استعداد ما را تشکیل مى دهند) .کسلر در تعریف 
هوش یعنى ظرفیت هدفمند  " هوش مى گوید: 
عمل کردن، منطقى اندیشیدن و برخورد موثر با 

" محیط اطراف
 هووارد گاردنر  هوش را  در 7 نوع  دســته بندى 

کرده است:
1.هوش کلامى :این هوش  ریشه در خواندن و 
نوشتن دارد و در سخنرانان، نویسندگان ،کمدین 

ها    و... متجلى مى شود.
2.هوش تحلیلى: توانایى   اســتدلال و تفکر 
سیستمى،این هوش را مشخصا در برنامه ریزان، 

ریاضیدانان و وکلا و... مى توان دید.
3.هــوش تجســمى:این هــوش  قدرت 
تصویرپردازى ذهنى است و به توانایى هاى بصرى 
مانند: نقاشى،طراحى،مجسمه سازى و  معمارى 

مربوط مى شود. 
4.هوش حرکتى: این نوع از هــوش، توانایى 
استفاده از حرکات بدن  اســت و در ورزشکاران، 

هنرپیشه ها و مخترعان جلوه گر مى شود.
5.هوش موسیقایى:توانایى تشخیص الگوهاى 
آهنگین و حساسیت به صداهاى پیرامون است و 

در موسیقیدانان بروز مى یابد.
6.هوش درون فردى: این جنبــه از هوش بر 
روى خود آگاهى تمرکز مى کند و  هوشیارى برتر 
هم نامیده مى شود. این هوش در فلاسفه  و شعرا  

بیشتر دیده مى شود.
7. هــوش بیــن فردى:این هوش شــامل 
توانایــى کار بــا دیگــران و برقــرارى ارتباط 
موثــر کلامــى و غیــر کلامــى اســت. بــه 
ایــن هــوش ،هــوش اجتماعــى هــم گفته 
مى شود و در مشاوران ،سیاستمداران  و مدیران 
موفق دیده مى شود. البته در سال هاى اخیر یک 
مورد هوش دیگر نیز ثبت شده که هوش طبیعت 
گرا نام دارد و به توانایى ارتباط برقرار کردن  عاطفى 
با حیوانات و گیاهان و به طور کلى طیبعت  مربوط 
مى شــود و اما  برگردیم  به موضوع خودمان که 
بهره هوشى است. در هر یک از هوشمندى هاى 
فوق ما  یک سن عقلى داریم ،ســاده تر بگوییم  
اینکه هوشــمان در آن زمینه به اندازه یک آدم 
چند ساله است به این مى گوییم سن عقلى. حال 
یک نسبت ساده مى بندیم و سن عقلى را بر سن 
واقعیمان که بر اســاس شناسنامه محاسبه مى 
شود و  مى گوییم سن تقویمى، تقسیم مى کنیم  
تا بهره هوشى ما به دست آید. اگر حاصل یک شد، 
یعنى سن عقلى و سن تقویمى ما یکسان است. 
اگر  بیشتر از یک شد یعنى هوشمان  از سنمان 
جلوتر است یا به عبارت دیگر سن عقلى ما از سن 
تقویمى  بیشتر اســت و برعکس .حالا بیایید  به 
منظور  ســهولت خوانش اعداد و پرهیز از اعداد 
اعشارى ، عدد حاصله را در عدد صد ضرب  کنیم 
یعنى  مثلا عدد یک بشود صد. پس اگر مى گوییم 
شخصى  بهره هوشــى اش صد است یعنى سن 
عقلى و تقویمى اش  دقیقا منطبق اند، اگر کسى 
بهره هوشى اش بالاى 120 باشد، به او باهوش و 
چنانچه بالاى 130 باشد ،تیزهوش و در صورت 
داشتن عدد هوشى 140 و بالاتر، به شخص نابغه 
مى گوییم از دیگر سو کســانى که بهره هوشى 
آنها بین 70 تا 80هســت را مــرزى و به افرادى 
که بهره هوشیشــان بین 50 تا 70 است، کودن 
مى گوییم. افــراد کودن معمــولا آموزش پذیر 
نیســتند ولى تربیت پذیرند در حالات پایین تر 
تربیت پذیرى را هم مشــاهده نمى کنیم.هوش 
هیجانى که ازآن نام بردیــم و گفتیم اهمیتش 
از بهره هوشــى هم بالاتر اســت  به نسبت بهره 
هوشــى مفهوم جدیدترى است و تعیین کننده 
خلقیات  رفتارى  و کنترل احساســات و مهارت 
هــاى درونى و بیرونــى ما در ارتباطات اســت. 

 به مغازه اهدا¥ زندگى 
خوش آمدید

(با کوله بار استعدادهاى وزن شده تان 
وارد شوید وگرنه خرید بى خرید���)

نویسنده:حسین علیان عطاآبادى(متخصص در مدیریت استعدادهاى فردى)

زندگى یک مغازه بزرگ و جذ اب است.  در آن همه چیز یافت مى شود: جنس  خوب 
و  جنس بد ،وسایل ارزان  قیمت  و وسایل گرانقیمت ، چیزهاى رنگارنگ و چیزهاى 
ساده و...  پس چه  باید بکنیم  تا سرگردان نشویم  ؟اینهمه کالاى لوکس هست، 
اما از کجا بدانم کدام  براى من ساخته شده و کدام براى دیگران؟ کدام به درد من 
مى خورد و کدام  موارد برایم بى فایده و حتى مضر  است؟ کدام ساده تر به دست 

مى آید  و کدام سخت تر؟
براى اینکه خرید خوبى در مغازه زندگى داشته باشیم،  باید با لیست خرید وارد 
شویم  تا بر اساس آن، خریدهایمان را انجام دهیم و اما بیایید با هم ببینیم این 

لیست خرید را چگونه  باید  تنظیم کرد؟

1392* اسفند 1392* اسفند 1392

 به مغازه اهدا¥ زندگى 

خرید  خوب در مغازه زندگى ،این اســت  که اولا بدانیم چه چیزهایى با توجه به  کوله بار استعداد 
مان که وزن کردیم، مناســب است، ســپس  طبق لیســت خریدمان، مرحله به مرحله جلو برویم، 

هزینه اش را  پرداخت کنیم  و آنگاه برویم   به خودمان احسنت بگوییم و از خریدمان لذت ببریم.
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   خلاصه صفحه: 

پــl از ازدواQ بایــد براى 
شارi زندگى، به {ور پیوسته تغذیه  
عا{فى و روحى داشته باشید تا چر[ 
 Qاز ازدوا lبپردازید� پ pعوا{ف و عــ
باید براى شارi زندگى به {ور پیوسته تغذیه 
ى عا{فى و روحى داشــته باشید تا چر[ 
 Qاز ازدوا lبپردازید� پ pعوا{ف و عــ
باید براى شارi زندگى به {ور پیوسته تغذیه 
ى عا{فى و روحى داشــته باشید تا چر[ 

pعوا{ف و ع

محمد حسین محزونیه

طى سال هاى اخیر شــاهد انواع 
ازدواk هــاى مدرن، با حداقل آشــنایى 

خانواده ها از یکدیگر بــوده ایم. ازدواk هایى 
که در ابتدا با عشق هاى آتشــین شروع شده و 
بســیارى از آنها به جدایى ختم شده است. آیا تا 
به حال اندیشیده اید که چرا این چنین مى شود؟ 
گناه را به گردن دیگران نیندازیم. اشکال از عدم 
کوشش خودمان است. قبل از هرگونه انتخاب براى 
آینده، بهتر است کاغذ و قلمى بردارید و معیارهاى 
خود را براى یک انتخاب صحیt بنویسید. از خود 
بپرسید از زندگى چه مى خواهید و دوست دارید 
ویژگى هاى همسرتان چگونه باشد؟ ویژگى هاى 
رفتارى خود را شناسایى کنید و مثبت و منفى آنها 
را بنویسید. سعى کنید در نوشتن ویژگى هاى خود، 
با  خودتان روراست باشید. با بررسى این معیارها 
مى توانید تا حدود زیادى خود و همســر آینده 
تان را بشناسید. حال، این معیارها را به دو دسته 

تقسیم کنید.
1- معیارهاى اصلى: به معیارهایى گفته مى شود 
که براى شما بسیار مهم هستند و کمبود آنها براى 

شما غیرقابل تحمل است.
2- معیارهاى فرعى: معیارهایى هســتند که 
کمبود آنها به شــما صدمه اى وارد نمى کنند و 

مى توانید با تلاش، به رفع کمبودها بپردازید.

حال برخى از این ویژگى ها و رفتارهاى مهم را به 
شما معرفى مى کنیم:

- داشتن نقاط مثبت: روابط اجتماعى خوب، ابراز 
علاقه به همسر، صداقت و...

- نداشــتن نقاط منفى: پرهیز از دروغ گویى، 
غر زدن، بى توجهى به همسر و...

- انجــام رفتارهایى که باعــث تحکیم روابط 
زناشویى مى شود: احترام متقابل، حل مشکلات 

زن و شوهرى، آگاهى از خواسته هاى یکدیگر و ...
- صحبت و تبادل نظر درباره: مســایل دینى، 
اعتقادات، مهریه و... و نظــر طرفین درباره نحوه  

آرایش کردن، تی` ظاهرى و ...
با توجه به موارد بالا مى توانید در انتخاب همسر 
تا حد زیادى موفق شــوید. پس از داشــتن یک 
انتخاب درســت، نباید فکر کنید که دیگر همه 
چیز تمام شده اســت. حال باید به کارهاى دیگر 
بپردازید. پس از ازدواk باید براى شــارژ زندگى، 
به طور پیوســته تغذیه عاطفى و روحى داشته 
باشید تا چرخ عواطف و عشق در زندگى بچرخد. 
در غیر این صورت به مرور، شــادى در زندگى و 
روابط عاطفى بین همســران از بین مى رود. براى 
جبــران کمبودهاى عاطفى موارد زیــر را انجام 

دهید:

1-عشق ورزى به یکدیگر
عشق،یعنى حمایت و علاقه دو انسان به یکدیگر. 
عشق، یعنى بودن در کنار هم  و همراهى یکدیگر 
در فراز و نشیب ها. در میل به عشق ورزى پیامى 
نهفته است: اینکه دوســتت دارم و مى خواهم 
با تو رشــد کنم. مى خواهم در شــادى و غم تو 
شریک باشــم. یکى از فواید مهم عشق ورزى، 
این است که با داشتن آن، انسان دنیاى بزرگ ترى 

براى خود مى سازد.  
2- تعهد 

تعهد، حس اطمینان بخشــى است که به 
فرد احســاس امنیت و آرامش مى دهد. یکى از 
فاکتورهاى تعهد، داشتن حس مسئولیت پذیرى

در زندگى است؛ یعنى من انتخاب کرده ام و تصمیم 
گرفته ام که وارد این زندگى شوم،پس مسئولیت 
آن را مى پذیرم و نسبت به آن متعهد هستم. تعهد، 
وظایفى را بر عهده طرفین مى گذارد که مقید بودن 
به آن، موجب رشد و شــکوفایى اعضاى خانواده 
مى شود. توجه داشته باشید که بى تعهدى تنها از 
جانب کسى نیست که به همسرش خیانت کرده 
است. در بیشتر موارد، نپذیرفتن مسئولیت ها و 
یا بى توجهى به همسر، زمینه ساز رفتارهاى فرا 

زناشویى مى شود. 

3- احترام
 دادن ارزش به طرف مقابل، حتى زمانى که افکار 
و رفتارش را نمى پذیریم، احترام به اوست. زن و 
شــوهر در طول زندگى عادت مى کنند که با هم 
محترمانه صحبت نکنند. ما با احترام گذاشــتن 
به دیگران، در واقع این احترام را به حساب خود 
واریز مى کنیم و سرمایه عاطفى خود را در زندگى 

 افزایش مى دهیم.
4- قدردانى 

همه ما انسان ها دوست داریم وقتى کارى براى 
کسى انجام مى دهیم، مورد توجه و قدردانى قرار 
بگیریم. قدردانى، نوعى تشــویق است و موجب 

تکرار و افزایش رفتار مثبت مى شود. 
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   خلاصه صفحه: 

محمد حسین محزونیه

طى سال هاى اخیر شــاهد انواع 
ازدواk هــاى مدرن، با حداقل آشــنایى 

خانواده ها از یکدیگر بــوده ایم. ازدواk هایى 
که در ابتدا با عشق هاى آتشــین شروع شده و 
بســیارى از آنها به جدایى ختم شده است. آیا تا 
به حال اندیشیده اید که چرا این چنین مى شود؟ 
گناه را به گردن دیگران نیندازیم. اشکال از عدم 
کوشش خودمان است. قبل از هرگونه انتخاب براى 
آینده، بهتر است کاغذ و قلمى بردارید و معیارهاى 
خود را براى یک انتخاب صحیt بنویسید. از خود 
بپرسید از زندگى چه مى خواهید و دوست دارید 

حال برخى از این ویژگى ها و رفتارهاى مهم را به 
شما معرفى مى کنیم:

- داشتن نقاط مثبت: روابط اجتماعى خوب، ابراز 
علاقه به همسر، صداقت و...

- نداشــتن نقاط منفى: پرهیز از دروغ گویى، 
غر زدن، بى توجهى به همسر و...

- انجــام رفتارهایى که باعــث تحکیم روابط 

براى خود مى سازد.

2- تعهد 
تعهد، حس اطمینان بخشــى است که به 
فرد احســاس امنیت و آرامش مى دهد. یکى از 
فاکتورهاى تعهد، داشتن حس مسئولیت پذیرى
در زندگى است؛ یعنى من انتخاب کرده ام و تصمیم 
گرفته ام که وارد این زندگى شوم،پس مسئولیت 
آن را مى پذیرم و نسبت به آن متعهد هستم. تعهد، 
وظایفى را بر عهده طرفین مى گذارد که مقید بودن 
به آن، موجب رشد و شــکوفایى اعضاى خانواده 
مى شود. توجه داشته باشید که بى تعهدى تنها از 
جانب کسى نیست که به همسرش خیانت کرده 
است. در بیشتر موارد، نپذیرفتن مسئولیت ها و 

چ´ونه ارتبا� 
عاشقانه اى با 

همسر خود داشته 
باشیم. 

عشق،یعنى حمایت و علاقه دو انسان به یکدیگر. 
عشق، یعنى بودن در کنار هم  و همراهى یکدیگر 
در فراز و نشیب ها. در میل به عشق ورزى پیامى 
نهفته است: اینکه دوســتت دارم و مى خواهم 
با تو رشــد کنم. مى خواهم در شــادى و غم تو 
شریک باشــم. یکى از فواید مهم عشق ورزى، 
این است که با داشتن آن، انسان دنیاى بزرگ ترى 

تکرار و افزایش رفتار مثبت مى شود. 

 wباید براى شارژ زندگى، به طور پیوسته تغذیه عاطفى و روحى داشته باشید تا چر kپس از ازدوا
عواطف و عشق در زندگى بچرخد. در غیر این صورت به مرور، شادى در زندگى و روابط عاطفى بین 

همسران از بین مى رود
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ممکن است شما پیش از این، چند رابطه شکست خورده را تجربه کرده باشید و این شکست هاى    خلاصه صفحه: 
مکرر، اعتماد به نفس شما را از بین برده باشد. به جاى اینکه احساس ناتوانى کنید، سعى کنید از 

این شکست ها درس بگیرید

دوســت دارید ازدواج کنید، اما احســاس مى کنید که هیچ کدام از 
مردان جهان، به شما توجهى ندارند و حتى حاضر نیستند به عنوان یک 

گزینه احتمالى به شما فکر کنند؟
اطرافتان کسانى هستند که مشــترکات زیادى با شما دارند، اما آنها 
هم تنها به عنوان یک دوست، روى شــما حساب مى کنند و تمایلى به 

ازدواج با شما ندارند؟
دوستان دوره دبیرستان و دانشگاهتان، یکى یکى سر خانه و زندگى 
خودشان رفته اند و احساس مى کنید که تنها مانده اید؟ اگر مدام ذهن 
خود را با این فکر و خیال ها پر کرده اید، بهتر اســت دست بردارید و از 

مجردیتان، یک بحران پر از غصه نسازید.
شاید هنوز آمادگى ازدواج ندارید و نتوانسته اید آن طور که باید براى 
ســاختن یک زندگى مشترك آماده شــوید. ازدواج کردن، موضوعى 
نیســت که بتوان برایش الگو و راه حل ارائه کرد، اما شــاید با خواندن 
مراحل زیر، بتوانید براى ازدواج ، آماده تر شوید و دست از این نگرانى ها 

هم بردارید.
آه و ناله نکنید

به منفى بافى هاى خود پایان دهید. وقتى با دوستان یا خانواده   خود 
صحبت مى کنید، خشم یا عصبانیت خود را از اینکه ازدواج نکرده اید، 
بروز ندهید. به جاى اینکه مدام از ازدواج نکردنتان حرف بزنید، سعى 
کنید در مورد موضوعاتى که براى طرف مقابل  جالب است، گفت وگو 

کنید.
مى توانید با توجه به شــخصیت فرد مقابل خود از سیاست، مذهب، 
هنر، سرگرمى یا ورزش صحبت کنید و اگر هم کسى از شما پرسید که 
چرا ازدواج نکرده اید، به جاى آه و ناله کردن خیلى منطقى بگویید که 

هنوز با فردى که برایتان مناسب باشد، روبه رو نشده اید.
دوستى هاى خود را خراب نکنید

براى جلب توجه دیگران، به هر شیوه اى متوســل نشوید. اگر شما 
یک دوست یا همکار  دارید که نسبتا به شــما نزدیک است و احساس 
مى کنید، مى تواند فرد مناسبى درزندگى شــما باشد، عجولانه اقدام 
نکنید. بگذارید زمان بگذرد و به شــما ثابت شود که آیا مى توانید زوج 

خوبى براى هم باشید یا اینکه او هم همین علاقه را به شما دارد؟
هیچ وقت با فرستادن یک پیامک عاشــقانه و ابراز عشقتان به زبان 

بى زبانى، رابطه دوستى خود را خراب نکنید، 
زیرا ممکن است او با دیدن چنین واکنش هایى از طرف شما، کاملا از 

شما فاصله بگیرد و همین دوستى آرام و ساده را هم از دست بدهید.
از طــرف دیگر،اگر او بــه فرد دیگــرى علاقه مند اســت، واکنش 
خصمانه اى نشان ندهید و دوســتى خود را به هم نریزید. به این فکر 
کنیدکه این فرد در مقام یک دوســت ســاده، چقدر به زندگى شما 
آرامش مى دهد و تنهایى  تان را از بین مى برد. بــا این اوصاف آیا هنوز 
هم ارزش این را دارد که به خاطر اینکه عاشق شما نیست، از زندگیتان 

بیرون برود؟
زندگى خود را شلوغ کنید

براى مشــغول کردن ذهنتان و شــلوغ کردن زندگى خود، راه هاى 
دیگرى پیدا کنید. درست است که هر تعلقى در زندگى، جاى خودش 
را دارد و هیچ چیز نمى تواند جاى یک همراه خوب را براى شما پرکند، 
اما اگر ازتک بعدى بودن دست بردارید و مشغولیت هاى دیگرى براى 
خود تان ایجاد کنید، خیلى چیزها تغییر مى کنند. سعى کنیدکار مورد 
علاقه  تان را پیدا کنید و آن را جــدى بگیرید، براى زندگى خود دلیلى 

پیدا کنید.
این دلیل، مى تواندکار، تحصیل، دوستان ، خانواده یا هرچیز دیگرى 
باشــد. همانطور که گفتیم، این مــوارد نمى توانند جــاى یک رابطه 
حمایت گرانه و عاطفى را پر کنند ولى اگر شــما زندگى خود را پوچ و 
بى معنا نبینید و دلایل زیادى براى افتخار کردن به خود و زندگى داشته 

باشید، حالتان خیلى بهتر از حالا مى شود.
قطعا در خانواده و در میان دوستان شــما، افراد زیادى هستند که 
قصد ازدواج دارند و روز به روز هم تعدادشــان کمتر مى شود. ممکن 
است با ازدواج کردن آنها، از خود بپرسید که چرا شمانتوانسته اید یکى 
از گزینه ها باشید و چرا همیشه زنان دیگر هستند که مورد توجه قرار 
مى گیرند؟ اما به جاى این فکر و خیال ها، سعى کنید در خود معیارهایى 
را پرورش دهید که از نظر همه براى انتخاب یک همسر ایده آل ضرورى 
هستند.آدم هاى اطراف شما، براساس رفتارهایى که در همین لحظات 
عادى زندگیتان انجام مى دهید، روى شما قضاوت مى کنند. بدخلقى ها، 
بهانه گیرى ها، رفتارهایى کــه با خانواده  تان دارید و بســیارى موارد 
دیگر،مى توانند مبناى قضاوت دیگران در مورد شما باشد. پس اگر واقعا 
قصد ازدواج دارید و این دنیاى مجــردى آزار تان مى دهد، به همه این 

جزئیات توجه کنید. ظاهر سازى  کافى نیست، بلکه 
باید با دل و جان همه اینها را تغییر دهید.

از رابطه هاى   خود درس بگیرید
ممکن اســت شــما پیش از این، چنــد رابطه 
شکســت خورده را تجربــه کرده باشــید و این 
شکســت هاى مکرر، اعتماد به نفس شــما را از 
بین برده باشــد. به جاى اینکه احســاس ناتوانى 
کنید، سعى کنید از این شکست ها درس بگیرید. 
رابطه هاى شما به چه دلایلى شکست خورده؟چه 
اشتباهاتى کرده اید و چه کارهایى مى توانستید و 
نکرده اید؟ اگر واقعا دوست دارید که ازدواج کنید، 
باید براى شروع یک رابطه تازه آماده باشید. مهم 
نیست که این رابطه، در چه زمانى شکل مى گیرد؛
بلکه شما باید همیشه براى چنین ارتباطى آماده 

باشید.
رابطه ها و زندگى هاى مشترك اطرافیانتان هم 
مى تواند براى شــما الگوى خوبى باشد؛ اینکه چه 
رفتارهایى انجام مى دهند که از نظر تان اشــتباه 
اســت و باید از آنها بپرهیزید 
و چه رفتارهایــى، مى تواند 
الگوى مناسبى براى زندگى 

آینده شما باشد.
از طرف دیگر به رفتارها و 
شخصیت مردان اطراف خود 
هم دقت کنید. شاید با همین 
بررسى ها، بتوانید در تصمیم گیرى آینده  تان هم 
موفق تر باشــید و بدانید که چه مــردى مى تواند 

شاهزاده سوار بر اسب شما باشد.
وسواس را کنار بگذارید

محافظــه کارى هاى بى مورد را کنــار بگذارید 
و با ازدواج، وســواس گونه برخــورد نکنید. اگر 
خواســتگارهایى داریــد کــه حاضر نیســتید 
حرف هایشــان را بشــنوید یا اگر گاهى فامیل و 
دوســتانتان کســى را بــراى ازدواج معرفــى 
مى کنند،اما شــما اهمیتى نمى دهید، باید کمى 
در نگاهتان تجدید نظرکنید. شاید یکى از همین 
موارد، بتواند همســر ایده آلى براى شما باشد. از 
آشنایى نترسید و چند هفته اى با خواستگارهایتان 
صحبت کنیــد و بعد تصمیم بگیرید، مشــکلات 
کوچک آدم ها را بهانه نه گفتــن نکنید.فراموش 
نکنید که هر کسى با هر شخصیتى هم که باشد، 

مشکلاتى دارد که مى توان از آنها ایراد گرفت.
شما نمى توانید یک شخصیت بى عیب و نقص را 
به عنوان همسر تان انتخاب کنید، چون اصلا چنین 
شخصیتى وجود ندارد، اما ســعى کنید فردى را 
انتخاب کنید که بتوانید با مشکلاتش کنار بیایید 

و مدام به خاطرش افسرده یا عصبانى نشوید.
تکلیف تان را روشن کنید

شما نباید براى فرار از چیزى، به سمت ازدواج 
بروید؛ بلکه باید تنها براى ساختن یک زندگى بهتر 
در کنار فردى که به شما آرامش مى دهد، چنین 
قدمى بردارید.اگــر نمى دانید چطور باید انتخاب 
کنید و چطور پیش بروید، بهتر اســت سراغ یک 
مشاور بروید. با شــرکت در کلاس هاى آمادگى 
ازدواج، مى توانید تا حدودى، هــم تکلیف تان را 
روشــن کنید، هم آگاهانه تر انتخاب کنید و هم 

منطقى تر پیش بروید.

بى زبانى، رابطه دوستى خود را خراب نکنید، 

مى تواند براى شــما الگوى خوبى باشد؛ اینکه چه 
رفتارهایى انجام مى دهند که از نظر تان اشــتباه 

قابل توجه دخترخانم هایى که شوهر 
پیدا نمى کنند

زندگى سالم
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در شب نوروز، دختران روســتایی قزاق با آخرین گوشت باقیمانده از گوشــت اسب که سوقیم    خلاصه صفحه: 
نام دارد، غذایی به نام اویقی آشــار همراه با آویزمی پزند و از جوان هایی که دوستشان دارند، 

پذیرایی می کنند.

نـوروز در ایران و                  سـرزمین هاÉ دی´ر

در پاکستان، نوروز را عالم 
افروز یعن° روز تازه رسیده 

خود ج¬ان را روشن و که با ورود 
درخشان م° کند م° نامند� در میان 
مردم این سرزمین ت�ویم و روز شمار 
و یا سالنما¯ نوروز از اهمیت خاص° 

برخوردار است� بدین ج¬ت گروه ها و 
دسته ها¯ مختلف دین° و اجتماع° در 

صف\اI اول ت�ویم ها¯ خود به تفسیر و 
توyیZ نوروز و ارزش و اهمیت آن 

م° پردازند�

قربانعلی سولقانی
در فرهنگ و سنن هر قوم و ملتی، روزهایی وجود 
دارد که ریشه تاریخی وفرهنگی داشته و جلوه اي از باورهایی 
است که حتی تا مقدسات دینی و مذهبی آنها پیش رفته و هویت 
فرهنگی و تاریخی آن جامعه را به نمایش گذاشــته است.یکی 
از این روزها، مربوط به ســال نو خورشیدي می باشدکه یکی از 
شایعترین آیین هاي جهانی اســت و کمتر تمدنی را خواهیم 
یافت تا از آن تهی باشــد. هر قومی بر اســاس تاریخ، فرهنگ و 
مذهب خود، آغاز سال نو را در قالب برپایی مراسم و جشن هاي

 ملی ومذهبی پاس می دارد.عیدنوروز و جشن هاي ما ایرانیان، 
با برخورداري از یک فرهنگ و تاریخ اصیل و طولانی، همچنین 
مصادف بودن آن با حیات هستی و جان گرفتن مجدد زمین؛ از 
امتیاز خاصی برخوردار بوده، آن را از اعیاد مربوط به ســال نوي 
اقوام و ملل دیگر متمایز ســاخته و آیین باســتانی آن، فراتر از 
تجدید خاطره یک تمدن؛ بلکه حلقه پیوند گذشته و حال و آینده 
مى باشد و به همین سبب اســت که پس از ظهور اسلام در این 
سرزمین، فضیلت بیشترى می یابد و در بزرگداشت آیین و مراسم 
آن، تاکید ورزیده می شود.گفته شده است آفرینش و هبوط آدم 
به زمین، همچنین بعثت پیامبر اکرم ( ص ) و خلافت حضرت 
علی ( ع ) نیز در این روز آغاز گشت و ایرانیان باستان نیز عقیده 
داشتند که با حیات طبیعت، روح رفتگانشان باز می گردد و چند 
روزي  رادر سراي دنیوي، با بستگانشان می گذرانند. مجموعه 
این عوامل، باعث شده که علی رغم گذر سالیان بسیار و سیر پر 
فراز و نشیب تاریخ، نوروز همچنان پایدار واستوار بماند ونه تنها 
در ایران، بلکه هر آنجایی که از فرهنگ و تمدن کهن ایران اثري 
دارد، در جاي جاي این کره خاکی؛ این روز را پاس داشــته، این 
رسم دیرینه را شادمانه جشن گیرند و خداوند متعال را به خاطر 

نعماتش شکر گویند.
نوروز در ایران

برگ برگ صفحات تاریخ این قــوم، گواهی می دهد که نوروز 
باستانی، همواره کهن ترین سنت قوم ایرانی و عزیزترین روز سال 
نزد ایرانیان بوده است. نوروز، برجاي مانده از روزگاري است که 
جز با کمک خیال واوهام و جز به مدد افسانه و اسطوره، راهی به 
آن دیار نیست. در گردونه سالانه، تکرار وتکرار نوروز، یک تنوع 

روحی، یک انبساط روانی و خاصه قوم ایرانی است و دوام خویش 
را در فراز و نشیب تاریخ، مدیون این سنت دیرینه و خردمندانه 
است. با طلوع اسلام در این سرزمین، نوروز زیباتر شد و بزرگترین 
حادثه تاریخ اسلام، به خصوص تشیع یعنی اعلام ولایت علی ( 
ع ) در روز غدیر خم از سوي پیامبر اکرم ( ص ) در نخستین روز 
بهار، مصادف با نوروز باستانی بوده است. تشیع، از همان ابتدا که با 
فرهنگ ایرانیان عجین گشت؛ هیچگاه به نوروز بی مهري نکرد و 
آن را مورد تقدیر قرار داد؛ چرا که هر جزیی از آیین نوروز، نمادي 
از ستایش زیبایی، اخلاق انسانی و مهر و دوستی است. نوروز در 
ایران، اگر چه یک ســنت ملی و برآمده از روزگاران بسیار دور 
است؛ در عین حال با حال و هوایی معنوي و روحانی عجین است.

نوروز در جمهوري آ{ربایجان
یکــی از جشــن هــاي بــزرگ مــردم آذربایجــان، نوروز 
اســت. عید نوروز، ســال ها پیــش از میــلاد، در آذربایجان 
برگــزار مــی شــده و مــردم، برخــی از احساســات بشــر 
دوســتانه و جهــان بینی خــود را با ایــن جشــنواره مربوط 
می دانند، زیرا در اوستا کتاب مقدس زرتشتیان، نوروز به منزله 
جشن ستایش رفاه مقدسات محسوب شــده و گفته می شود 
که نوروز، عید فراوانی کشت و سرآغاز تندرستی و برکت و وفور 
اســت. در جمهوري آذربایجان، در خصوص پیدایش جشــن 
نوروز، اسطوره ها و افســانه هاي گوناگونی نقل شده است. مثلا 
درروایتی از نوروز آمده است: سیاوش پسر کیکاووس، به کشور 
افراسیاب سفر می کند. افراســیاب، از وي به نحو قابل توجهی 
پذیرایی می کند و حتــی دخترش را به عقــد وي در می آورد

 و سیاوش به یاد سفرش از دیار افراسیاب، دیوار بخارا را بنا می 
کند، ولی دشمنان که از این امر ناخرسند بوده اند؛ میان سیاوش 
و افراسیاب را بر هم زده، به طوري که افراسیاب تصمیم به قتل 
سیاوش می گیرد و پس از هلاکت سیاوش، دستور می دهد جناره 
اش را روي کنگره هاي دیوار بخارا قرار دهند. آتش پرستان، جسد 
وي را برداشته و در قدمتگاه دروازه شرقی دفن می کنند و مرثیه 
هاي بسیاري در وصف سیاوش و مرگش مى سرایند؛ به طوري که 
این مرثیه ها بین مردم گسترش یافته وآتش پرستان، روز دفن 
ســیاوش را نوروز نامیدند.مردم جمهوري آذربایجان به واسطه 
اعتقادات شدید به آیین و مراســم نوروز، براي با شکوه تر انجام 
شدن جشــن نوروز ،تدارك ویژه اي می بینند از قبیل: سرودن 
ترانه ها پیش از نوروز، تدارك بساط شادي ایام نوروز، تهیه لوازم 
و مواد مورد نیاز سفره نوروز، تهیه چیستان هاي نوروزي، ستایش 
و نفرین هاي نوروزي، پند و امثال نــوروزي، اعتقادات نوروزي، 
عادات نوروزي، تماشــاي نوروزي،  آزردنی هاي نوروزي، انجام 

آیین و مراسم نوروزي
درمیان مردم آذربایجان، رســم بر این است پیش از رسیدن 
نوروز پوشاك نو خریده به خانه و حیاط سر و سامان داده فرش و 
پلاس نو بافته و به استقبال نوروز می روند. در رابطه با عید نوروز، 

جاي مهمی به اعتقادات و فال ها داده می شود؛ به طوري که در 
شب چهارشنبه سوري، دختران نو رسیده در ته دل فالی گرفته 
و و مخفیانه پشت درنیمه باز به انتظار ایستاده و اگر در این هنگام 
حرف خوب وموافقی بشنوند، آرزویشان برآورده شده و اگر حرف 
نامناسبی بشنوند، نیتشان عملى نمی گشــته است؛بنابر این 
برمبناي آیین عید، مردم از بدگویی و حرف نامناسب دوري می 
جویند. در میان عادات نوروزي، مراسم خاطره انگیزي همچون 
ارسال خوان سمنو، انداختن کلاه پوستین به درها، آویزان کردن 
کیسه و توبره از سوراخ بام در شب عید و درخواست تحفه عید در 

این سرزمین موسوم است.
نوروز در قزاقستان

مــردم قزاقســتان، نــوروز را اعتــدال بهــاري مــی 
داننــد و بــر ایــن باورنــد کــه در ایــن روز، ســتاره هاي 
آســمانی به نقطــه ابتدایــی مــی رســند و همه جــا تازه 
شده و روي زمین، شــادمانی بر قرارمی شود؛ همچنین قزاق ها 
معتقدند که نوروز، آغاز سال است و در میان آنان عبارات زیبایی 
درباره نوروز وجود دارد. نوروز، روزي است که یک سال منتظرش 
بوده اند. نوروز، روزي است که خیر بر زمین فرود آمده و بالاخره 
نوروز، روزي است که سنگ نیلگون سمرقند آب می شود. در شب 
سال تحویل تا شب قزیر، صاحبخانه دو عدد شمع در بالاي خانه 
اش روشن می کند وخانه اش را خانه تکانی کرده و چون مردم 
قزاق عقیده بر این دارند که تمیز بودن خانه در آغاز سال نو، باعث 
می شود افراد آن خانه دچار بیماري و بدبختی نشوند؛ آنان بر این 
مسئله ایمان دارند و آن را هر ساله رعایت می کنند.در شب نوروز، 
دختران روستایی قزاق با آخرین گوشــت باقیمانده از گوشت 
اسب -که سوقیم نام دارد- غذایی به نام اویقی آشار همراه با آویز 
می پزند و از جوان هایی که دوستشان دارند، پذیرایی می کنند. 
آنان نیز در قبــال آن، به دختران آینه و شــانه و عطر هدیه می 
دهند که آن را سلت اتکیتر می نامند و به معنی علاقه آور است.
در عید نوروز ،جوانان یک اسب سرکش را زین کرده و عروسکی 
که ساخته دست خودشان اســت، با آویز زنگوله اي به گردنش 
درساعت سه صبح که ساعتی معین از شب قزیر است؛ رها کرده 
تا از این طریق، مردم را بیدار کنند. عروسک در حقیقت نمادي 
از سال نو اســت که آمدن خود را سوار بر اسب به همه اعلام می 
کند.نوروز براي قزاق ها بسیار مقدس بوده و اگر در این روز، باران 
یا برف ببارد آن را به فال نیک گرفته و معتقدند سال خوبی پیش 
رو خواهند داشــت. در عید نوروز، مردم لباس نو و سفید به تن 
می کنند که نشانه شــادمانی اســت. دید و بازدید اقوام دراین 
ایام، با زدن شــانه ها بــه یکدیگر؛ از آیین و رســوم مردم قزاق 
در ایام عید نوروز اســت، همچنین پختن غذایــی به نام نوروز 
گوژه ( کــوژه � آش ) -که تهیــه آن به معنــی خداحافظى با 
زمســتان و غذاهاي زمستانی اســت و از هفت نوع ماده غذایی 
تهیه می شــود- در این ایام، جزو آیین و رســوم این سرزمین 
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پذیرایی می کنند.

قربانعلی سولقانی
در فرهنگ و سنن هر قوم و ملتی، روزهایی وجود 
دارد که ریشه تاریخی وفرهنگی داشته و جلوه اي از باورهایی 
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* اسفند 1392 و فروردین 1393/ دوره جدید/ شماره سی و سوم *

عید نوروز براي مردم تاجیکستان به خصوص بدخشــانیان تاجیکستان، عید ملی اجداد است، از    خلاصه صفحه: 
آن به عنوان رمز دوستی و زنده شدن کل موجودات یاد می کنند.  

نـوروز در ایران و                  سـرزمین هاÉ دی´ر
اســت. مســابقات معروفــی نیــز در ایــام نــوروز در 
قزاقســتان برگــزار مــی شــود کــه از مهمتریــن آنان 
می توان بــه ( قول توزاق) اشــاره کرد که بیــن گروه هاي

 مرد و زن برگزار می شــود. اگر برنده زن ها باشند، قزاق ها 
معتقدند آن سال خوب و پربرکتی اســت؛ اگر مردها پیروز 
شوند، آن سال نامســاعد خواهد بود. از دیگر مسابقات، می 
توان به کوکپار، برداشتن بز از مکانی مشخص توسط سواران، 
آودار یسپاق، قیزقوو و آلتی باقان اشاره کرد. در عصر نوروز نیز 
مسابقه آیتیس آغاز می شود که مسابقه شعر و شاعري است.

نوروز در تاجیکستان
عید نوروز براي مردم تاجیکستان به خصوص بدخشانیان 
تاجیکســتان، عید ملی اجداد اســت، از آن بــه عنوان رمز 
دوستی و زنده شــدن کل موجودات یاد می کنند و به اسم 
خیدیر ایام یعنی عید بزرگ معروف است.مردم تاجیکستان 
به خصوص بدخشــانیان تاجیک در ایام عید نوروز، خانه را 
پاك کرده و بــه اصطلاح خانه تکانی مــی کنند، همچنین 
ظروف خانه را کاملا شســته و تمیز می کننــد تا گردي از 
ســال کهنه باقی نماند و برابر رســم دیرینه نوروز، قبل از 
شــروع عید نوروز، بانوي خانه وقتی که خورشــید به اندازه 
یک سر نیزه بالا آمد، دو جاروى ســرخ رنگ را که در فصل 
پاییز از کوه جمع آوري کرده و تا جشن نوروز نگاه داشته اند؛

 در جلوي خانه راست می گذارند. چون رنگ سرخ براي این 
مردم، رمز نیکی و پیروزي و برکت است. پس از طلوع کامل 
خورشید، هر خانواده اي سعی دارد هر چه زودتر وسایل خانه 
را بیرون آورده و یک پارچه قرمز را بالاي سردر ورودي خانه 
بیاویزد که این یعنی رمز نیکی و خوشی ایام سال را در داخل 
خانه مرتب چیده و با باز کــردن در و پنجره ،به نوعی هواي 
نوروزي و بهاري را که معتقدند حامل برکت وشــادي است 
،وارد خانه کنند.در این سرزمین، پختن شیرینی مخصوص 
و غذاهاي متنوع، جزء رسم و رسوم این ایام است، همچنین 
برگزاري مسابقاتی از قبیل، تاب بازي، تخم مرغ بازي، کبک 
جنگی، خروس جنگی، بزکشی، کشتی محلی نیز در این ایام 
به شادي آن می افزاید. یکی از غذاهاي معروف این ایام، باج نام 
دارد. در این غذا، کله پاچه گوسفند را با گندم پخته و دیگران 

را با آن مهمان می کنند.
نوروز در ترکمنستان

در کشور ترکمنستان، طبق رسم قدیم و جدید، دوبار در 
سال جشن نو گرفته می شود. یکی از این جشن ها، با استناد 
به تقویم میلادي که به تایید سازمان ملل رسیده، به عنوان 
جشــن بین المللی ( سال نو ) شــناخته می شود و دیگري 
برگزاري عید نوروز به نشانه احیاي دوباره آداب و رسوم دیرینه 
مردم ترکمنستان است.مردم ترکمنستان، عقیده دارند زمانی 
که جمشید به عنوان چهارمین پادشاه پیشدادیان بر تخت 

سلطنت نشست، آن روز را نوروز نامیدند.مردم ترکمنستان دراین 
ایام، با پختن غذاهاي معروف نوروزي مانند : نوروز کجه، نوروز 
بامه، سمنی ( سمنو) و اجراي بازي هاي مختلف توسط جوانان 
ترکمن، حال وهواي دیگري به این جشن و شادي می دهند.در 
ایام نوروز، مسابقات مختلفی در ترکمنستان برگزار می شود که 
می توان به مسابقات اسب دوانی، کشــتی، پرش براي گرفتن 
دستمال از بلندي، خروس جنگی، شاخ زنی میش ها، شطرنج 
بازي، مهره بازي، تاب بازي اشاره کرد. دید و بازدید در ایام نوروز 
در میان مردم ترکمن، از جایگاه و منزلت خاصی برخوردار است.

نوروز در قرقیزستان
عیــد نــوروز در قرقیزســتان، تنهــا یــک روز آن هم در 
روز اول یــا دوم فروردین ماه اســت که بــه 29 روز یا 30 روز 
بودن اســفند بســتگی دارد. اگر اســفند 29 روز باشــد، اول 
فروردین و اگــر 30 روز باشــد در روز دوم فروردیــن برگزار 
می شــود. تا قبل از فروپاشی شــوروي ســابق، این مراسم به 
دســت فراموشــی ســپرده شــده بود، ولی پس از فروپاشی 
دوباره حیات یافت و هر ســاله، با شــکوهتر از سال قبل برگزار 
می شود.مراسم جشــن این روز را در شهرها، دولت تدارك می 
بیند و در روستاها، بزرگان و ریش سفیدان در برگزاري آن دخالت 
دارند. در شهرها، در میادین بزرگ و در روستاها، در بیابان هاي 
اطراف، این جشن برگزار می شــود. در این روز، پختن غذاهاي 
معروف قرقیزي مثل ( بش بارماق ) مانته برسک و کاتما مرسوم 
است که به صورت رایگان بین حاضران در جشن توزیع می شود.

در قرقیزستان در این روز، علاوه بر جشن برگزاري، یک سري 
مسابقات از قبیل ســوارکاري و غیره نیز مرسوم است و به نحو 

چشمگیري در این روز دنبال می شــوند و جوایز ارزنده اي به 
نفرات برتر داده می شود.

نوروز در پاکستان
در پاکســتان، نوروز را عالم افروز یعنی روز تازه رســیده که 
با ورود خود جهان را روشــن و درخشــان می کند می نامند. 
در میان مردم این ســرزمین تقویم و روز شــمار و یا سالنماي 
نوروز از اهمیت خاصی برخوردار اســت. بدیــن جهت، گروه 
ها و دســته هاي مختلف دینی و اجتماعــی در صفحات اول 
تقویم هاي خود به تفسیر و توضیح نوروز و ارزش و اهمیت آن 
می پردازند و این تقویم را در پاکستان ( جنتري ) می نامند. از 
آداب و رسوم عید نوروز در میان مردم پاکستان، می توان به خانه 
تکانی و یا به عبارتی پاکیزه کردن خانه و کاشانه و پوشیدن لباس 
و تهیه کردن انواع شــیر مثل ( لدو ) گلاب حامن، رس ملائی ، 
کیک ، برفی ، شکرپاره، کریم رول، سوهن حلوا همچنین پختن 
غذاهاي معروف این ایام و عیدي دادن و گرفتن و دید و بازدید 
اقوام، اشاره کرد. در ایام نوروز، مردم پاکستان از گفتار نامناسب 
پرهیز کرده، با نواختن و نوازش و احتــرام و اخلاص یکدیگر را 
نام می برند. همچنین سرودن اشعار نوروزي به زبان هاي اردو، 
دري و عربی در این ایام مرسوم است که بیشتر در قالب قصیده 
و غزل بیان می شود. پاکستانی ها بر این باورند که مقصد نوروز، 
امیدواري و در امن، صلح و آشــتی نگهداشــتن جهان اسلام و 
عالم انســانیت اســت؛ تا آنجا که آزادي و آزادگی، خوشبختی 
و کامیابی، محبت و دوســتی و بــرادري و برابــري همچون 
بوي خوش گل هــاي بهاري در دل و جــان مردمان جایگزین 

می شود.



12 Li feSt yle  Magazine
Mar. & Apr. 2014/ Vol.33

* اسفند 1392 و فروردین 1393/ دوره جدید/ شماره سی و سوم *

خانواده من به شدت با کار من در سینما مخالف بودند. آنها آدم هاى مذهبى روشنفکرى هستند و    خلاصه صفحه: 
من با اخلاقیات خاص و چارچوب هاى اخلاقى خودم در چنین خانواده اى بزرگ شدم. در سال هاى 

اولیه کارم مادرم همراه من به دفاتر سینمایى مى آمد

سن و سال
مهناز افشار، سوپر استار سینماى ایران متولد 21 

خرداد 1356 در تهران است.
خانواده

 مهناز افشــار از جمله بازیگرانى اســت که در 
ابتداى بازیگرى اش خانــواده او با حضور در 
سینما مخالف بودند. خود او دراین باره در 
گفــت وگویــى بــا ماهنامه فیلــم گفته 
است:«خانواده من به شــدت با کار من در 
سینما مخالف بودند. آنها آدم هاى مذهبى 
روشنفکرى هستند و من با اخلاقیات خاص 
و چارچــوب هــاى اخلاقى خــودم در چنین
خانواده اى بزرگ شدم. در سال هاى اولیه کارم 

مهناز افشار، سوپر استار سینماى ایران متولد 
1356خرداد 1356خرداد 1356

 مهناز افشــار از جمله بازیگرانى اســت که در 
ابتداى بازیگرى اش خانــواده او با حضور در 
سینما مخالف بودند. خود او دراین باره در 
گفــت وگویــى بــا ماهنامه فیلــم گفته 
است:«خانواده من به شــدت با کار من در 
سینما مخالف بودند. آنها آدم هاى مذهبى 
روشنفکرى هستند و من با اخلاقیات خاص 
و چارچــوب هــاى اخلاقى خــودم در چنین

خانواده اى بزرگ شدم. در سال هاى اولیه کارم 

همه چیز درباره 
زندگى خصوصى 

مهناز افشار 

چند سالی می شود که مهناز افشار از
 نقش هاي اصطلاحا تین ایجري و پر شروشور فاصله 
گرفته و به سمت نقش هایی رفته که برچسب 
جدي بودن به آن می زنند. هرچند افشار این مسیر 
جدید را کاملا ناخواسته می داند و هنوز هم با آغوش 
باز از نقش هاي پر شور و انرژي استقبال می کند، اما 
نمی توان کتمان کرد که از وقتی این مسیر را آغاز 
کرده، منتقدان و سینمایی ها و حتی مخاطبان خیلی 
بیشتر از قبل درحال بخشیدن جایگاه درست و 
حسابی به او در دنیاي بازیگري هستند.

مهناز افشار در کودکى خیلى شیطنت مى کرد و 
همیشه دوست داشت بوفه دار مدرسه باشد. 
یک بار به خاطر شیطنت هاى فراوانش دو روز 
از مدرسه اخراk شد. عاشق آتارى مخصوصا 
بازى دزد و پلیس بود و ... به تماشاى کارتون 
علاقه فراوانى داشت و از سیندرلا، صدویک 
سگ خالدار، پلنگ صورتى، مورچه و 
 oمورچه خوار، سند باد، باربا پاپا، بامزى، ها
زنبور عسل، خانواده دکتر ارنست و جودى 
ابوت به عنوان کارتون هاى
دوست داشتنى کودکى اش یاد مى کند.

زندگى سالم
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تنها فیلمى که واقعا ازبازى در آن پشیمانم، «امشب شبه مهتابه» است. آقاى شایسته شاهدند    خلاصه صفحه: 
که من نمى خواســتم قرارداد بازى در این فیلم را امضا کنم. الان اگر «امشب شبه مهتابه» را به 

من پیشنهاد کنند، با قاطعیت مى گویم نه

مادرم همراه من به دفاتر سینمایى مى آمد و یادم است با اولین 
عکسى که از من در مطبوعات چاپ شــد، دایى ام شدیدا با 

خانواده ام دچار مشکل شد.
معروفیت

نام مهناز افشــار با 129000 بازدیــد، در رتبه 93 در بین 
100 صفحه فارســى پربازدید ویکى پدیا در سال 2013 به 

چشم مى خورد.
تحصیلات

مهناز افشار آن طور که خودش گفته، در دبیرستان علوم 
تجربی خوانده و بعد ادامه تحصیل داده و تدوین خوانده است. 
او بعدها در کلاس هاي بیان آقاي ســمندریان هم شــرکت 
مى کند . بد نیست بدانید که او ســال ها قبل و قبل از آنکه 
به طور جدى وارد سینما شــود، تدوین یک فیلم تبلیغاتى 
از مهرجویى را برعهده داشــته. این بازیگر مطرح سینما در 
گفت وگویى گفته: «مى دانید، فیلم تبلیغاتى آموزش کتاب 
اول آقاى مهرجویى را همان موقع من تدوین کردم؟همیشه 
آقاى مهرجویى به من مى گویند من تو را به ســینما معرفى 

کردم.»
بازیگرى

در کارنامه بازیگرى خانم افشــار فیلم هایــى وجود دارد 
که پس از گذشت ســال ها دیگر آنهارا دوست ندارد. حدود 
60درصد از فیلم هایى که مهناز افشاربازى کرده، مورد رضایت 
اونیست. این چیزى است که خود او در اعترافى جالب عنوان 
کرده وافزوده : «بازى در فیلم «دخترى در قفس» را دوست 
نــدارم. در «نگین»، اصلا آن نقش مال من نبود و احســاس 
مى کردم که نباید در آن نقش بازى کنم .یا مثلا «زهر عسل» 
که قصه متفاوتى داشت در زمان خودش، اما در نیامد. افسوس 
نمى خورم از بازى کردن در «زهر عسل» چون کسى از اعتماد 
من سوء استفاده نکرد.» یا حتى او به تازگى گفته :«تنها فیلمى 
که واقعا ازبازى در آن پشیمانم، «امشب شبه مهتابه» است. 
آقاى شایسته شاهدند که من نمى خواستم قرارداد بازى در 
این فیلم را امضا کنم. الان اگر «امشب شبه مهتابه» را به من 
پیشنهاد کنند، با قاطعیت مى گویم نه. تجربه این فیلم باعث 
شد از این فیلم به بعد، پس از خواندن فیلمنامه بپرسم بقیه 
بازیگران چه کســانى هســتند. از«کلاغ پر» یا «کما» دفاع 

نمى کنم، اما پشیمان هم نیستم.»
فیلمبردارى

شاید روزى فیلمبردار شــوم؛ چون کارهاى فنى را دوست 
دارم. اولین بار سر فیلم «رییس» براى زرین دست تراولینگ 
کردم. عاشق کار فنى ام. به زرین دست گفتم مى خواهم بیایم 
دختر  دستیار 3شما شوم. اگر پشــت صحنه فیلم «پسر آدم ُ
حوا» مهناز افشار را نگاه کنید، برایتان جالب خواهد بود که 
کلى ابزار و وســایل را این ور و آن ور کردم. اصلا توى چند تا 
عکس، ریل روى دوش من است. اینها را از سینه موبیل مى 

آوردم براى آقاى زرین دست.
پدر

مهناز افشــار که پدرش را از دســت داده، درباره پدرش 
مى گوید : «دستان تو تکیه گاه امن بود و دستان کوچک من در 
دستان تو امن تر شد. کاش بودى تا این امنیت را در بزرگسالى 

ام با تو تقسیم مى کردم پدر عزیزم ...»
تفکر

فقط خدا ... در کنار هم بودن، نه در روبروى هم بودن 
جواهرسازى

او درباره ســابقه جواهرســازى در خانواده اش مى گوید: 
«برادر کوچــک ترم 15-14 ســال اســت کــه در زمینه 

مخراج کارى و جواهرســازى فعالیت دارد و من هم گاهى با 
او همکارى مى کنم. فعالیتم هم به این شکل است که گاهى 
طراحى هاى جدیدى به او ارائه مى دهم و او آنها را مى سازد.»

جوایز و افتخارات
- برنده جایزه بهترین بازیگر نقش اول زن از انجمن منتقدان 

براى «برف روى کاج ها» -1391
- کاندید ســیمرغ بلورین بهترین بازیگر نقش اول زن از 

جشنواره فجر براى «پل چوبى» -1390
- برنده دیپلم افتخار بهترین بازیگــر زن از بخش نگاه نو 

جشنواره فجر براى «برف روى کاج ها» -1390
- کاندیداى تندیس بهترین بازیگر نقش مکمل زن ازجشن 

خانه سینما براى «سعادت آباد» -1390
- برنده تندیس بهترین بازیگر زن ازجشن دنیاى تصویر براى 

«طبقه سوم» -1390
- برنده ســیمرغ بلورین بهترین بازیگر نقش مکمل زن از 

جشنواره فجر براى «سعادت آباد» -1389
- برنده دیپلم افتخار بهترین بازیگر نقش اول زن از انجمن 

منتقدان براى «طبقه سوم» -1389
-کاندیداى سیمرغ بلورین بهترین بازیگر نقش مکمل زن از 

جشنواره فجر براى «تسویه حساب» -1388

- برنده ســیمرغ بلورین بهترین بازیگر نقش مکمل زن از 
جشنواره فجر براى «سعادت آباد» -1389

- برنده دیپلم افتخار بهترین بازیگر نقش اول زن از انجمن 
منتقدان براى «طبقه سوم» -1389

-کاندیداى سیمرغ بلورین بهترین بازیگر نقش مکمل زن از 
جشنواره فجر براى «تسویه حساب» -1388

سال 
تولید

نام فیلم کارگردان

1392 دلم میخواد بهمن فرمان آرا

1392 بیگانه بهرام توکلى

1392 متروپل مسعود کیمیایى

1391 کلاه قرمزى 92 ایرk طهماسب

1391 چه خوبه برگشتى داریوش مهرجویى

1391 از تهران تا بهشت ابوالفضل صفارى

1390 هیp کجا هیp کس ابراهیم شیبانی

1390 پل چوبى مهدي کرم پور

1389 برف روى کاk ها پیمان معادى

1389 یه عاشقانه ساده سامان مقدم

1389 سعادت آباد مازیار میرى

1389 قصه پریا فریدون جیرانى

1388 طبقه سوم بیژن میرباقرى

1388 پسر آدم، دختر حوا رامبد جوان

1388 خاطره نادر طریقت

1388 امشب شب مهتابه محمدهادى کریمى

1387 پوپک و مش ماشاا× فرزاد موتمن

1387 شیرین عباس کیارستمى

1387 دعوت ابراهیم حاتمى کیا

1387 شبانه روز امید بنکدار، کیوان 
علیمحمدى

1386 انعکاس رضا کریمى

1386 تسویه حساب تهمینه میلانى

1386 کلاغ پر شهرام شاه حسینى

1385 رئیس مسعود کیمیایى

1385 محاکمه ایرk قادرى

1384 آتش بس تهمینه میلانى

1384 آکواریوم ایرk قادرى

1384 تله سیروس الوند

1384 چه کسى امیر را کشت؟ مهدى کرم پور

1384 کارگران مشغول کارند مانى حقیقى

1383 سالاد فصل فریدون جیرانى

1382 سیزده گربه روى 
شیروانى

على عبدالعلى زاده

1382 کما آرش معیریان

1381 دخترى در قفس قدرت ا× صلt میرزایى

1381 زهر عسل ابراهیم شیبانى

1380 نگین اصغر هاشمى

1379 خاکسترى مهرداد میرفلاح

1379 شور عشق نادر مقدس

1378 دوستان على شاه حاتمى

1378 شیرهاى جوان محسن محسنى نسب
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   خلاصه صفحه: 

هدیه نوروز 
هدست بلوتوg و 

کیف اورجینال

فروش/گاه  پاریس
            نمایندگى رسمى فروش گوشى هاى ال جى 

 با yمانت 2ساله با مدیا پردازش

            نمایندگى فروش سونى و اU تى سى  
با yمانت نامه  1ساله آرمان همراه آرین 

             فروش گوشى هاى سامسون� و هوآوى 
با yمانت نامه مای�روتل 

  G2 نائى گوشىPفروش است

{رY عیدانه

با ع�ویت در سایت ما از 2%�تخفی¦ هنگا¹ خرید برخوردار شوید
w w w . p ari smob i l e. i r

اصفهان، فلکه احمد آباد، ابتداى خیابان بزرگمهر، روبروى درمانگاه نوا] صفوى 
09133018388-03112256016    ش ر با¥ 

            نمایندگى رسمى فروش گوشى هاى ال جى             نمایندگى رسمى فروش گوشى هاى ال جى 
 با yمانت 

            نمایندگى فروش سونى و اU تى سى  
با yمانت نامه  

             فروش گوشى هاى سامسون� و هوآوى 
با yمانت نامه مای�روتل 
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   خلاصه صفحه: 

سینماى ایران زیر چتر فامیل بازى 

بسیار شنیده ایم که براى ورود به دنیاى هنر به خصوص بازیگرى  باید پارتى داشت . البته همیشه اکثر بازیگران در 

مقابل این گفته موضع مى گیرند و به کل، آن را تکذیب مى کنند. در این مقاله قصد نداریم توانایى هاى بازیگرى را زیر 

سوال ببریم یا اینکه همه بازیگران را متهم به ورود غیر حرفه اى به دنیاى هنر کنیم ولى آنچه مى خواهیم پیش روى 

شما بگذاریم، تنها گوشه اى از روابط بسیار گسترده فامیلى در سینماى ایران است.

زمانى که قرار است هنرمندان خانواده داودنژادها را بشماریم و بدانیم که چند نفر بین آنها هنرمند 
هستند، واقعا گیج مى شویم. حتى نمى توان حدس زد که کدامیک از برادران داودنژاد زودتر وارد 
صحنه بازیگرى شــده اند. علیرضا داودنژاد، برادر بزرگ خانواده داودنژادهاست که از یک طرف 
برادرش محمدرضا با او در مقوله سینما همراه شده و از طرف دیگر دو فرزند به نام هاى رضا و زهرا 
داودنژاد دارد که هر دو از بازیگران سینما و تلویزیون هستند.مسئله بازیگرى به اینجا ختم نشد، 

مدت زیادى است که احترام السادات حبیبیان، مادر داودنژادها هم وارد عرصه بازیگرى شده است، نفر 
بعدى کبرى حسن زاده است، بازیگر مسن موفق سینماى ایران که در سال 90 با فیلم «مرهم» به سینماها 

آمد. کبرى حسن زاده، زن پدر احترام السادات و به نوعى مادر بزرگ ناتنى داودنژادهاست. فاطمه داودنژاد ،دیگر بازیگر خانواده 
داودنژادهاست. «غزل بدیعى»، خواهر مرحوم «عسل بدیعى» دیگر هنرمندى است که به خانواده داودنژادها اضافه شده است. با این 
حساب خانواده داودنژاد 8 هنرمند دارد که در بین اهالى سینما با اختلاف بسیار زیادى نسبت به دیگران در صدر جدول قرار دارد.

خانواده شــریفى نیا را مى توان با 
اضافه کردن خانم آزیتا حاجیان 
یک خانواده 4 نفره هنرمنددانست 
و با در نظر گرفتن اینکه از همسرشان 
جدا شده اند، یک خانواده 3 نفره. مهراوه و 
ملیکا شریفى نیا از سنین کودکى بازیگرى را آغاز 
کردند. ملیکا که بازى او را در فیلم «مهمان مامان» و سریال 
«شــمس العماره» به خوبى به خاطر داریم، گرافیک را به 
بازیگرى ارجح مى داند، اما مهراوه اینطور نیست. او زنى است 

با کلى قابلیت بازیگرى.

داریوش ارجمند و انوشیران ارجمند، دو برادرى بودند که 
سال ها قبل پا به عرصه سینما 

گذاشتند، 
این دو نفر بعد از تشــکیل 
خانواده همچنــان به کار 
خــود ادامه دادند تــا اینکه 
فرزندانشان بزرگ شــدند. از 
خانواده انوشــیروان ارجمند، برزو و 
بهار که هر دو از بازیگران ســینما و تلویزیون هستند، وارد 
عرصه بازیگرى شدند و از خانواده داریوش، امیر یل ارجمند 
خودش را در بازیگرى محک زد. مادر بهار و برزو ارجمند، 
خانم امین است که وى ســال هاست طراحى لباس انجام 
مى دهد. برزو ارجمند که مدتى است صاحب فرزند شده ، با 
پارمیس زند ازدواج کرده، زند سال هاست در سینما طراحى 

صحنه، لباس و البته چهره پردازى انجام مى دهد.

خانواده داودنژاد

خانواده شریفى نیا

خانواده ارجمند

اصغر فرهادى که طى 5 سال گذشته، زندگى 
هنرى و حتى شــخصى اش دگرگون شده 
و توانسته گام هاى بلندى در سینما بردارد، 
یک خانواده کوچک، اما تماما هنرمند دارد. پریسا 
بخت آور و سارینا فرهادى همسر و دختر اصغر فرهادى 

دیگر اعضاى این خانواده هستند.

با اینکه قرار است به بررسى بازیگران و 
هنرمندان خانواده پسیانى بپردازیم، 
اما براى رOس این هرم باید به نام دیگرى 

رجوع کنیم. مرحوم «جمیله شیخى». وى 
مادر آتیلا پسیانى بود که تا قبل از مرگ در 

فیلم و سریال هاى موفق بسیارى به ایفاى نقش 
پرداخت. بعد از جمیله شیخى، آتیلا پسیانى به بازیگرى 
روى آورد. طولى نکشید که آتیلا پسیانى با فاطمه تقوى 
پیمان زناشویى بست، تقوى که روانشناسى خوانده و یکى 
از بازیگران تئاتر است، دو فرزند به نام ستاره و خسرو دارد 

که هر دو راه پدر و مادرشان را در عرصه بازیگرى 
پیش گرفته اند.

براى در آوردن آمــار اینکه در خانواده 
داود رشــیدى چند بازیگر و کارگردان 

وجود دارد، کار ســختى در پیش داریم. 
چون این خانواده از دو سمت هنرمند پرور 

است، یکى داود رشــیدى و دیگرى همسرش 
احترام برومند. داود رشــیدى بعد از ازدواk با احترام 
برومند، صاحب فرزندى به اســم لیلى شد. کسى که 
سال هاست بعد از مجموعه «قصه هاى تا به تا» او را به نام 

مادر زى زى گولو مى شناسیم.

مسعود ولدبیگى، یکى از قدیمى هاى چهره 
پردازى در ایران اســت که اتفاقا ســابقه 
بازیگرى هم دارد. ایــن هنرمند که اهل 
کرمانشاه است،سال ها قبل ازدواk کردکه 
حاصل آن ازدواk، دو فرزند به نام هاى سهراب 
و سحر بود. سهراب سال هاست در عرصه عکاسى 
سینما فعالیت مى کند و ســحر هم جزو بازیگران طناز 
کشورمان اســت. با ازدواk نیما فلاح و سحر ولدبیگى، 

تعداد بازیگران این خانواده به چهار نفر  رسید.

بعد از شمردن اعضاى هنرمند 

خانــواده رشــیدى، نوبــت 

مى رســد به خانواده برومند. 

احترام برومند 20 ســال قبل 

کارش را در تلویزیون شروع کرد. 

علاقه احترام برومند بیشتر در حوزه 

کودك بود. او سال ها در این حوزه فعالیت کرد و یکى از 

قدیمى ترین مجریان ایران است. مرضیه برومند،خواهر 

دیگر خانواده برومند است که یکى از کارگردان هاى حوزه 

کودك و عروسک گردانى به حساب مى آید.او بیش از دیگر 

خواهرانش در این حوزه فعالیت داشــته و این روزها هم 

مشغول ساخت فیلم سینمایى «مدرسه موش ها» است. 

خواهر دیگر برومندها راضیه نــام دارد. راضیه، بازیگر و 

نویسنده بوده و از قهارترین عروسک گردان هایى است که 

تاکنون در این حوزه فعالیت کرده اند.

محراب قاسم خانى، برادر کوچک تر پیمان قاسم خانى 

اســت. پیمان که کارش را زودتر در سینما شروع کرد، 

 tســابقه بازیگرى هم دارد، اما محراب بیشــتر ترجی

مى داد که در کنار نویسندگى، گاهى اوقات طراحى صحنه 

و لباس هم انجام دهد. هر دو برادر با بازیگران ســینما و 

تلویزیون ازدواk کردند و به این واســطه بهاره رهنما و 

شقایق دهقان با یکدیگر جارى شدند. از خانواده محراب 

قاسم خانى و شقایق دهقان کسى 

وارد وادى هنر نشد، یا حداقل 

هنوز نشده، اما پریا قاسم خانى 

در بسیارى از آثار طنزى که 

پدرش نوشته و مادرش بازى 

کرده بود، ایفاى نقش 

کرده اســت. البته یک نفر دیگر هم در این خانواده وارد 

عرصه بازیگرى شده است. وى مادر بهاره رهنما، پروین 
قائم مقامى  است.

نورا هاشــمى تنها فرزندگلاب آدینه و 

مهدى هاشمى توسط والدینش پا به 

تلویزیون گذاشت، اما کمى بعد 

توسط همسرش سیاوش اسعدى 

وارد دنیاى سینما شدو چند فیلم 

سینمایى از جمله «جیب بر خیابان 

جنوبى» را بازى کرد.

خانواده برومندها

خانواده قاسم خانى

خانواده هاشمى

خانواده فرهادى

خانواده پسیانى

خانواده داود رشیدى

خانواده ولدبیگى

براى در آوردن آمار اینکه در خانواده داود رشــیدى چند بازیگر و کارگــردان وجود دارد، کار 
سختى در پیش داریم. چون این خانواده از دو سمت هنرمند پرور است
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  Éگفت و گوى اختصاصى زندگى سالم با فلور نظر

آدم سالم، شغل، مvی� و 
زندگÊ سالمÊ مÊ سازد

محبوبه محمدى

فلور نظري، بازیگر خوب و مطرح کشــورمان در روزهاي آغازین بهمن ماه به 

اصفهان آمده و در ســریال «رفیق» به کارگردانی محمدرضا ممتاز مشــغول 

بازي است. خانم نظري بر خلاف نقش هایی که غالبا در آن بازي کرده و معمولا 

شخصیت هاي پرفیس و افاده و مغرور را ســکانداري نموده، به شدت مهربان، 

صمیمی و دوست داشتنی است. با روي گشاده وصداقتی جذاب، در لابی هتل 

کنار من نشست و یک گفت وگوي کوتاه وصمیمانه باهم داشتیم:

از خودتان ب´ویید و اینکه مش¤وµ چه پرو�ه هایى هستید.

از ســال 76 کارتصویر می کنم. قبل از آن، تئاتر کار می کردم. شاگرد خانم مهتاب نصیرپور و 

آقاي محمدرحمانیان بوده ام و همیشــه گفته ام که این دو بزرگوار از اساتید ومعلمین من در 

بازیگري هستند که بسیار از آنها آموخته ام. اولین سریالی که بازي کردم، براي شبکه  سه به نام 

« پزشکان» بود و دیگر فرصت نشد تئاتر کار کنم و بیشتر فیلم وسریال بازى کردم. اما به تازگی 

یک نمایشنامه خوانی داشتم. نمایش «هیهات» اثر ناتمام استاد محمود محمد بود که به نفع 

بچه هاي معلول و بهتر است بگویم توان یاب کار کردیم. در پرانتز فرصت بدي نیست که من از 

این طریق هم این را به دوستان خاطرنشان کنم که از این به بعد بهتر است  بچه هاي معلول  را 

توان یاب خطاب کنند. و بعد از آن کار نمایشنامه خوانی، بلافاصله من به گروه سریال «رفیق» 

ملحق شدم و بعد از این کار هم در فیلم«آتش بس 2» تهمینه میلانی قرار است بازي کنم. بعد 

از آن، دوباره به اصفهان بر می گردم و با آقاي بانکی  یک فیلم سینمایی کار می کنم.

Éلاقه، است داد و یادگیر�

اساسا تمام شیفتگان بازیگري باید یک استعداد وعلاقه {اتی داشته باشند و براي پرورش آن، 

باید آموزش ببینند، یاد بگیرند و تمرین کنند. البته علاقه شرط لازم هست، اما کافی نیست. 

باید بیان خوبی داشته باشند. باید بدن و فیزیک خوبی داشته باشند. نمی گویم باید چهره 

خوبی هم داشته باشند؛ چون در سینما وتصویر اصلا چهره خوب و بد وجود ندارد؛ براي هر 

چهره اي نقش تعریف شده و به تعداد شخصیت ها و چهره هاي مختلف می توانیم بازیگر با 

صورت و ظاهر متفاوت داشته باشیم.

اساســا تمام شــیفتگان بازیگــري باید یــک اســتعداد وعلاقــه {اتی داشــته باشــند و براي 
پــرورش آن، باید آمــوزش ببیننــد، یــاد بگیرنــد و تمریــن کننــد. البته علاقه شــرط لازم هســت، امــا کافی

 نیست. 
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بریان اصفهان
خانم نظري گز اصفهان را  خورده و 
حسابی پســندیده. او معتقد است 
مــردم اصفهان بســیارمهربان و

شیرین زبان هستند و البته متاسفانه 
هنوز بریان نخورده اســت. از من 
ســراغ مغازه  بریانی را گرفت ومن 
گفتم که پدربزرگم کبابی و بریانی 
داشــته و خوردن این غذا به شکل 
خانگی، جزL ســنت هاي فامیلی 
ماســت. حتــی در میهمانی هاي

پرجمعیــت، بریانی هــاي ما در 
آشپزخانه پخته می شــود، براي 
همین نمی توانــم کمکی براي این 
موضوع بکنم.لبخند مهربانی زد و 

سري تکان داد.
شاید باید ایشان را دعوت کنم که 
یک روزبراى خوردن بریانی، میهمان 

خانه ما باشد...شاید�

صرف علاقه باعث نمی شود کسی بتواند وارد  این حیطه 
شود، ادامه دهد حضورش را و بماند. می بایست به همراه 
علاقه، سعی کند مجموعه شرایطی که یک بازیگر باید 
داشته باشــد را به دســت بیاورد و از جمله، چیزى که 
خیلی خیلی تاکید می کنم، آموزشی است که قرار است 
ببیند. اگر در سن پایین تر هستند، رفتن به مدرسه ها و 
دانشگاه هاي بازیگري می تواند نقطه شروع باشد ویا اگر 
در سنین بالاتري هستند، شرکت در کلاس هاي خوب 
بازیگري و پیدا کردن مهارت عملی و نظري در این رشته، 

بسیار مهم و کمک کننده و لازم است.

حاµ ناخو� سینما
نکته اصلی، این اســت که  باید بیاموزنــد، یاد بگیرند و 
تمرین کنند. این رابطه ســالاري در سینما همیشگی 
نبوده و متاسفانه الان چندســالی است که واقعا فضاي 
سینما مخدوش شده است. اوضاع بد شده و بیشتر روابط 
حاکم است.شاید هیچ کاري نمی شود کرد، مگر اینکه 
مسئولان این وضعیت را سامان بدهند و رهبري کنند و 
با بازسازي و رتوش، یک اقدام فوري براي بیرون آوردن 
وضعیت سینما از شرایط فعلی بکنند. اما خب من بارها 
گفته ام که متاســفانه جوان هایی که الان علاقه مند به 
سینما هســتند ومی خواهند به این رشته ورود بکنند، 
در دوره بدي آمده اند. این حال بد ســینما ممکن است 
براي آنها مشکلاتی  به وجود بیاورد. از جمله اینکه کسی  
بازیگر خوبی باشد و بدون هیچ دلیل موجهی، براي ورود 

با درهاي بسته روبرو شود!

ص^ر،ص^ر، ص^ر، به ا�ا§ه پشتکار
به هر حال باید اگر استعداد و علاقه اي دارند، صبر کنند. 
با پشــتکار و صبر می توانند به این رشــته وارد شوند و 
بمانند. من به دیگــران کاري ندارم، اما براي مثال، خود 
من لیســانس مدیریت  دولتی دارم. بــراي ورود به این 
رشته، دو سال به مدرسه بازیگري رفتم  و مدرك گرفتم. 
بعد احســاس کردم باید بیشــتر بیاموزم و به دانشگاه 
سوره رفتم و دائما  فیلم دیدم، روي توانایی هاي  خودم 
کارکردم و هنوز فکر می کنم باید بیشتر و بیشتر بیاموزم. 
واقعا من هیچ پارتی نداشتم. هیچ آشنایی با هیچ کسی 
نداشتم و به صرف تکیه به کارم، وارد این رشته شدم. من 
واقعا صبور بودم، پلان به پــلان کار کردم. من در«خانه 
به دوش» و «مســافري از هند» چهره شدم. قبل از آن، 
سریال هاى زیادى بازي کرده بودم که چهره نشدم. کلی 
فیلم وسریال وتئاتر بازي کرده ام که در هیچ کدام  مردم 
من را نشناختند، ندیدند و یادشان نیست، اما من خسته 

نشدم، صبر کردم و با جدیت کارم را ادامه دادم.

ªیم �ش�� Éنیرو
عشــق به کار، باعث پایداري من شــد؛ عشــق به هنر 
بازیگري. من دلم می خواست شغلی داشته باشم که در 
آن اثري از من خلق شــود. وقتی شخصیت روي کاغذ و 
فیلمنامه را جان می بخشم، خلق کرده ام، زنده کرده ام،

بــه آن شــکل و فــرم داده ام و ایــن برایــم خیلــی 
دوست داشتنی و مهم بود و هست. خدا را شکر می کنم 
که اغلب کارهایم را مردم دوســت دارند و با آنها ارتباط 

برقرار مــی کنند. من تا بــه امروز هیچ وقــت به خاطر 
دستمزد، کاري را قبول یا رد نکرده ام. شخصیت هایی 
که بازي کرده ام را دوست داشته ام و همه تلاشم را براي 
خلق بی عیب و نقص آنها به کار بسته ام. براي مثال، من 
در «تسویه حساب» خانم میلانی فقط دوسکانس بازي 
کردم، ولی همه بازي من  را به خاطر دارند و این ســند 
تایید روش من اســت که در بازیگري، حتی یک پلان یا 

سکانس را هم بدون توجه، مهارت وعشق بازي نکنم.

کنار خانواده با همه وجود
من سعی کرده ام در  تمام عمري که بازیگر بوده ام، یک 
جوري ساعت هاي زندگی ام را تقسیم کنم که به روابط 
خانوادگی لطمه نخورد. باور کنیــد کیفیت بودنم کنار 
خانواده اینقدر زیاد اســت که به جرات می توان بگویم 
هرگز کمبودي احساس نشده است. من وقتی را که آزاد 
هستم و سرکار نیستم، با خانواده می گذرانم.تمام وقت 
در کنار خانواده و براي آنها هستم. راستش  فکر کردم با 
توجه به شغل ســختی که دارم،  باید زمان استراحتم را 
هم با بودن در کنار خانواده، پر کنم. در واقع،  وقتی پیش 
خانواده ام هســتم، همه وجودم درکنارشان است و کلا 
برنامه تنهایی که دارم، فقط در روز یک ساعت ورزش و 

پیاده روي است.

 Êسالم Êآدم سالم،�//¤ل، محی� و زندگ
مÊ سازد

اعتقــاد ندارم محیطی مثل ســینما یا دنیــاي تصویر، 
خوب یا بد اســت. موضوع اصلی، این است که آدم ها 

چطور محیط را براي خودشــان می سازند و این 
بر می گردد به اینکه چطور آدمی هستند،چطور  

می خواهند باشــند و چــه کاري واقعا بکنند.
انسان باید هر جایی که هست و در هر موقعیت 
و شغلی که قرار دارد، حریم ها و فاصله درست 
را بشناسد و سالم زندگی کند؛ اگر طالب یک 

زندگی سالم و درست است.

شاید باید ایشان را دعوت کنم که 
یک روزبراى خوردن بریانی، میهمان 

خانه ما باشد...شاید�

مÊ سازد
اعتقــاد ندارم محیطی مثل ســینما یا دنیــاي تصویر، 

خوب یا بد اســت. موضوع اصلی، این است که آدم ها 
چطور محیط را براي خودشــان می سازند و این 

بر می گردد به اینکه چطور آدمی هستند،چطور  
می خواهند باشــند و چــه کاري واقعا بکنند.
انسان باید هر جایی که هست و در هر موقعیت 
و شغلی که قرار دارد، حریم ها و فاصله درست 
را بشناسد و سالم زندگی کند؛ اگر طالب یک 

زندگی سالم و درست است.

قبل از آن، سریال هاى زیادى بازي کرده بودم که چهره نشدم. کلی فیلم وسریال وتئاتر بازي کرده 
ام که در هیp کدام  مردم من را نشــناختند، ندیدند و یادشان نیست، اما من خسته نشدم، صبر 

کردم و با جدیت کارم را ادامه دادم.
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 Ä¿و´q ا½ ایرا¿ی¿� 
پولـدار «ی شو¿د.

این روزها، داشتن شــغلى پر درآمد، دغدغه 
فکرى بســیارى از خانم ها شده است. یک شغل 
خوب و پردرآمد که با روحیه شما سازگار باشد، 
نه تنها باعث بالا رفتن استقلال مالى است، بلکه 
از لحا� روانى باعث بالا رفتن اعتماد به نفس مى 
شود.بدون شک براى رسیدن به هر حرفه و شغلى، 
باید مسیرى را طى کنیم، پس بهتر است قدم در 
راهى بگذاریم که مى دانیم هدفى طلایى انتظار 

ما را مى کشد.
 فراموش نکنید کــه هر راهى، مشــکلات و 
ســختى هاى خود را دارد. اگر در طول مسیر به 
درستى قدم برندارید، در آخر راه با مشکل مواجه 
مى شوید و به نتیجه موردنظر نمى رسید؛ البته در 
این مشاغل، هیp ترتیب آمارى وجود ندارد؛ همه 
چیز نسبى اســت و به توانایى هاى شما بستگى 

دارد.
هرچه مردم زیباتر، درآمد شما بیشتر

در روزگارى که زیبا بودن و زیبا دیده شــدن 
براى همه ما پر اهمیت است، بسیارى از خانم ها 
 مدت زمان زیادى از وقت خود را در آرایشگاه ها 
مى گذرانند. علاوه بر آن هر روز بر تعداد و تنوع 
روش هاى زیبایى مانند کاشت ناخن،اکستیشن و. 
. . افزوده شده و این امر، باعث جذب بیشتر خانم 
ها به آرایشگاه ها مى شود.کافى است شما مدت 
کوتاهى حدود یک تا دو سال را به یادگیرى حرفه 

آرایشگرى اختصاص دهید.
ســعى کنید در این مدت، توانایى هاى خود را 
ارتقا دهید تا صاحب یکى از مشــاغل پر درآمد 
ایران شوید. خانم «ش» با 20 سال سابقه در این 
حرفه مى گوید:«کافى اســت فرد پس از دوره 
 دیدن، با اصول اولیه کار آشــنا باشــد. اگر در 
زمینــه اى کمى ضعیف اســت، همــکارى را 
انتخــاب کند کــه در آن زمینه مهــارت دارد 
تا با همکارى یکدیگر آرایشــگاه را اداره کنند.
هرچند هزینه روزانه آرایشــگرى، نسبتا زیاد 
 اســت، اما به نســبتى که لــوازم کار ما گران 
 مى شــود، هزینه اى که از مشــتریان دریافت 

مى کنیم، بالا مى رود. »
مزیت مثبت این حرفه، علاوه بــر درآمد بالا، 
محیط شــغلى آرام و به دور از خطرات و گرما یا 
سرماى محیط بیرون است.از معایب این حرفه، 
مى توان به این موضوع اشاره کرد که شما باید بعد 
از اتمام دوره آموزش آرایشگرى، اقدام به افتتاح 
آرایشگاه کنید. هزینه هاى اولیه که شامل اجاره 
مکانى مناسب، لوازم آرایشى بهداشتى و... مى 
شود هم نسبتا زیاد است، اما درصورتى که مراحل 
را دقیق و درست طى کنید، استقبال از آرایشگاه 

شما درآمدى فوق العاده برایتان درپى دارد.
روپوش سفید جادویى

پزشکى، یکى دیگر از مشاغل پر درآمد است. 
سلامت جسم و بدن همیشه براى افراد مهم است 
و مردم همیشه، حتى بدون آنکه خود بخواهند، به 
پزشکان نیاز دارند. علاوه بر آن، این روزها بازار 
جراحان زیبایى و متخصصان پوســت و زیبایى 
داغ داغ است و تعداد مراجعه کنندگان آنها، هر 
 روز بیشتر از روز قبل است.البته ناگفته نماند که

دنیاى امروز، دنیاى حوادg غیر قابل پیش بینى است؛ به همین دلیل مردم براى محافظت کردن 
از جان و اموال خود، همواره از بیمه استقبال مى کنند.

 دستیابى به این شغل، نیاز به تلاش و صبر و حوصله بیشترى دارد. 
خانم «ف. شاه بختى» که 11 سال اســت در این زمینه و درحوزه 
دندان پزشکى فعالیت مى کند، مى گوید: «اگر خانمى احتمال دهد 
که بعد از گرفتن مدرك، به دلیل جنسیتش مراجعه کننده زیادى 
ندارد، کاملا در اشتباه است. من از اوایل کارم، مراجعه کننده داشتم 
و از درآمدم راضى هستم.» استرس بالا و خستگى روحى به دلیل 
برخورد مکرر با افراد بیمار، مى توانند از نکات منفى این حرفه باشد.

ثبت لحظه هاى ماندگار پولساز
گرفتن عکس یادگارى در مناسبت هاى مختلف، همیشه مورد 
علاقه مردم بوده است. ممکن اســت به دلیل عرضه گوشى هاى 
دوربین دار و دوربین هاى عکاســى خانگى در بــازار، این تصور 
 وجود داشته باشــد-که مردم دیگر به آتلیه هاى عکاسى مراجعه 
نمــى کننــد- در صورتــى کــه ایــن تصــور کاملا اشــتباه 
اســت و گذر اکثر مــردم، حداقــل چنــد بــار در زندگى خود 
براى داشــتن عکــس حرفــه اى به آتلیــه هاى عکاســى مى 
 افتد. براى رســیدن بــه این حرفــه، کافــى اســت در یکى از 
کلاس هاى آموزش عکاســى -که در این روزها تعداد آنها هم کم 
نیست- شــرکت کرده و در طول کلاس مهارت خود را بالا ببرید. 
ممکن اســت در ابتدا هزینه کلاس و تهیه دوربین عکاســى بالا 
به نظر برســد، اما فراموش نکنید این هزینه، یک سرمایه گذارى 
است.کافى است پشــتکار و ابتکار به خرج دهید تا مردم با دیدن 
چند نمونه از کارهاى شــما، براى اینکه از آنها عکس بندازید، در 
صف باشند. در این صورت شــما 10 برابر هزینه اولیه خود، درآمد 
کسب مى کنید. از نظر خانم «ح. حسینى» -که 4 سال است آتلیه 
تخصصى دارد- مزیت این حرفه در این است که عکاس قادر است 
مشتریانش را خودش انتخاب کند و هیچ مراجعه کننده آقایى را 
نپذیرد. هزینه روزانه آن کم است و کافى است یک دوربین حرفه 

اى بخرید و چندین ســال از آن اســتفاده کنید.کاهش تعداد 
 مراجعه کنندگان در ماه هاى خاص ســال و 

هزینه هاى ارتقا دادن ابــزارکار، نکته 
منفى این شغل محسوب مى شود.

جدایى هاى درآمد زا
پیشــنهاد شــغل وکالت به 
 دلیــل تقاضــاى مشــترى ها،
 کمــى غــم انگیــز بــه نظر
مى رسد،اما حقیقت همیشه 
تلخ بــوده و بســیارى از افراد 
در شــرف طلاق، نیاز به یک 
وکیل دارند. عــلاوه بر طلاق 
و جدایى،مردم براى مســایل 
دیگــرى مثل تقســیم ارg و 
میراg، کش مکــش راجع به 
یک ملــک و. . . نیازمند وکیل 

هستند. شاید قبول شــدن در رشته حقوق براى بســیارى از ما 
کابوس باشد، اما مسئله قابل توجه این است که آنچه در این رشته 
اهمیت دارد، قبول شــدن در آزمون وکالت بعد از دریافت مدرك 
لیسانس از هر دانشگاهى است. در کارت مشخصات هیچ وکیلى، 
دانشــگاهى که او در آن مدرك گرفته ذکر نشده است.پس از آن 
کافى است در اولین پرونده حقوقى خود موفق شوید تا متقاضیان 
خواستار ملاقات با شما شــوند. خانم «میم. عسگرى»، وکیل پایه 
یک دادگسترى با 7 سال سابقه اســت. او درباره شغل وکالت مى 
گوید:« حضور زنان وکیل در حمایت از حقوق زنان بسیار تاثیرگذار 
است. زیرا خانم ها به خاطر جنسیت یکسان با زنان وکیل، احساس 
راحتى بیشترى مى کنند و در نتیجه در مسایل مربوط به حقوق 
زن، مراجعات خانم ها بیشتر به ســوى وکلاى خانم است.» نکته 
مثبت درباره این رشــته این اســت که حتى در صورتى که شما 
 در پرونده اى موفق نشــوید، باز هم حق الزحمــه خود را دریافت 
مى کنید. همچنین مى توانید به راحتى با کســانى که به نظرتان 
مطلوب نیستند، همکارى نکنید. نکته ناخوشایند درباره این حرفه، 
شکست است. اگر شما در یکى از پرونده هاى خود شکست بخورید 
اعتبار خود را براى مدت طولانى از دست مى دهید. به ویژه اگر این 

پرونده، اولین پرونده کارى شما باشد.
مدیریت بیمه؛ ضامن درآمد شما

دنیاى امــروز، دنیاى حــوادg غیر قابل پیش بینى اســت؛ به 
همین دلیل مردم بــراى محافظت کردن از جــان و اموال خود، 
همــواره از بیمه اســتقبال مى کننــد. در صورتى کــه در یکى 
از رشــته هاى مرتبط با مدیریت بیمــه، داراى مدرك تحصیلى 
هستید، مى توانید پس از درخواســت از مراکز بیمه، مدیر یکى از 
شــعبه هاى دفاتر بیمه باشــید.البته در صورتى که در این زمینه 
داراى مدرك تحصیلى نیســتید هــم نباید ناامید شــوید.کافى 
 است کمى صبر و پشــتکار داشــته باشــید و بعد از شرکت در
 کلاس هاى آموزشى که توسط شرکت هاى بیمه برگزار 
مى شود و جلب رضایت آنها، صاحب دفتر بیمه 

شوید.
خانــم «ش. نیلقاز» 5 ســال اســت که 
مدیریت نمایندگى بیمــه را بر عهده دارد. 
توصیه او به شما این است که فراموش نکنید 
این حرفه، نیاز به ارتباطات قوى و بازاریابى 
خوب دارد. در این صورت اســت که شعبه 
شما به شعبه شناخته شــده تبدیل مى 
شــود. در ازاى بیمه کردن اموال مردم، 
شما پورســانت خود را که بین 5 تا 
25درصد اســت، دریافت مى 
کنید.این حرفه نکته منفى 
ندارد، مگر آنکــه بازاریابى 

شما ضعیف باشد.
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ل�فا خودتان را  م ر§ى کنید
مریم فیاض، متولد دى ماه 1352 هستم.در سال 1376 با همسرم 
افشین صمیمى، ازدواج کردم که حاصل این ازدواج، تولد دو پسر 
به نام هاى اشکان و آرسام است که به ترتیب در سال هاى 1378 و 

1380 متولد شدند.
چه زمانى به §کر اخذ گواهى نامه پایه ی®، ا§تادید.

زمانى که ازدواج کردیم، دیپلم خیاطى داشــتم و در این حرفه 
مشغول به کار بودم و شــوهرم نیز کارمند بود، اما مدتى پس از 
ازدواج، وى شــغل رانندگى اتوبوس را برگزیــد و من هم راننده 
سرویس مدارس شدم، اما به دلیل افزایش قیمت بنزین و پاره اى 
از مشکلات، تصمیم گرفتم گواهى نامه پایه یک بگیرم و همپاى 

همسرم کار کنم و همکارش شدم.
چه سالى گواهى پایه ی® گر§تید.

سال 89، گواهى نامه پایه یک گرفتم، اما متاسفانه به سختى به 
من اجازه کار دادند و اصولا سختگیرى زیادى در این زمینه براى 

خانم ها وجود دارد.
چ�ور.

 براى خانم ها ســختگیرى زیادى وجود دارد و بــه راحتى اجازه 
نمى دهند خانمى استعدادش را در این زمینه شکوفا سازد؛من با 
کمک همسرم توانستم از پس این مشکلات برآیم و بالاخره دفترچه 

کار، دریافت کنم.
اولین بارى که پشت §رمان نشستید، استر� ندا�تید.

شخصیت من به گونه اى است که کمتر دچار استرس و فشار روانى 
مى شوم و اعتماد به نفس بالایى دارم و این شغل را هم با دید باز،  
معلومات کافى و آگاهى از مشــکلاتش انتخاب کردم در نتیجه 

استرس نداشتم.

برخورد مسا§ران با �ما چ´ونه است.
 خیلى خوب و جالب توجه است.اکثر مسافران از این امر استقبال 
 مى کنند و حتى مرا تشــویق مى کنند.به ویژه خانم ها از اینکه 
مى بینند راننده اتوبوس همجنس خودشان است، بسیار خرسند 
مى شوند و برایم آرزوى موفقیت مى کنند.حتى بعضى از مسافران 
به همسرم مى گویند که خانمت بهتر از خودت رانندگى مى کند و 

او هم مى گوید که این امر برایش باعث افتخار من است.
ی نى تا به حاµ هیp مسا§رى برخورد بدى با �ما ندا�ته است.

 چرا. به هر حــال درصد کمى از مســافران هم ابــراز نارضایتى 
کرده اند.بعضى از آقایان به شــوهرم توصیه مى کنند که نگذار 
همسرت رانندگى کند و این امر آزادى تو را سلب مى کند و همسرم 
به آنها جواب مى دهد که از وقتى خانمم با من همکار شده، آرامش 

بیشترى دارم و با اعصاب آرام ترى رانندگى مى کنم.
به ن�ر خودتان خانم ها بهتر رانندگى مى کنند یا آقایان.

به نظرم خانم ها بیشــتر به قوانین توجه کرده و سعى مى کنند 
کارشان را بدون نقص انجام دهند.من به شخصه معتقدم انسان 
باید همیشــه کارهایش را کامل و بدون عیب و نقص انجام دهد 
تا بعدا از عمل خود پشیمان نشود و ضرر و زیانى برایش به همراه 
نداشته باشد.به هر حال احترام به قوانین، احترام به خودمان است 

و شخصیت ما را نشان مى دهد.
پسرانتان تا چه حد از �¤ل مادر�ان ر�ایت دارند.

 بچه هــا واقعا به مــن افتخار مى کننــد و در جمع دوســتان و 
همکلاسى هایشان هم عنوان کرده اند که مادر ما گواهى نامه پایه 

یک دارد و راننده اتوبوس است.
دوس//ت دارید آنها هم در آینده همین �//¤ل را انتخا] 

کنند.

به نظرم رانندگى شغل شریفى است، اگرچه عده اى از رانندگان با 
رفتار نامناسب خویش مردم را نسبت به این شغل بدبین کرده اند، 
اما باید بدانیم که در هر صنفى آدم بد و خوب پیدا مى شود و نباید 
گناه و تخلف عده اى را به همه افراد تعمیم داد. از این رو دوست دارم 
پسرانم همزمان با درس خواندن و پیشرفت تحصیلى، گواهى نامه 
پایه یک هم بگیرند و همیشه دوست دارم فرزندانم در هر زمینه اى 

بهترین باشند.
 دا�//تن �//¤ل مردانه در خلª و خویتان ه//م تاثیر گذار 

بوده.
 نــه اصلا.به نظر مــن، تنهــا آدم هــاى متزلزل و بــى ثبات در 
موقعیت هاى گوناگون تغییر شخصیت مى دهند، اما من از اول 
فرد مصممى بودم  و دوست داشتم کارهاى خاص انجام دهم بنابر 

این تحت تاثیر شرایط و حتى صحبت هاى منفى قرار نمى گیرم. 
زیبا ترین و بهترین جاده اى که در آن  رانندگى کردید، کدام بوده 

است؟
در حال حاضر در مسیر اصفهان- بابلسر سفر مى کنیم و جاده هراز 
بسیار زیبا و البته پر خطر است.من واقعا طبیعت بکر شمال کشور را 

دوست دارم و هر بار از دیدن آن لذت مى برم.
و رانندگى در کدام جاده برایتان از همه د�وارتر است.

هر جاده اى پیچ و خم ها و سختى هاى مخصوص خودش را دارد و 
در صورتى که راننده به علائم راهنمایى و رانندگى به خوبى توجه 
کند، خطرى وى و سرنشینان اتوبوس را تهدید نمى کند، اما جاده 
عسلویه، جاده پر پیچ و خمى اســت و پیچ هاى تندى دارد ولى 

خوشبختانه تاکنون مشکلى ما را تهدید نکرده است.
از آرزوهایتان هم برایمان ب´ویید

دلم مى خواهد همه بانوان این ســرزمین موفق باشند و بتوانند 
استعدادهایشان را بیش از پیش شکوفا سازند و به همه ثابت کنند 
 که چقدر با استعداد و هنرمند هســتند.من وقتى بانوان موفق را 
مى بینم، به شدت لذت مى برم و امیدوارم روز به روز بر تعداد خانم 

هاى شاغل و موفق افزوده شود.
از طرفى خودم آرزو دارم که روزى راننده قطار بشوم البته هنوز در 
این زمینه تحقیق نکرده ام، اما اگر شرایطش مهیا گردد، رانندگى 

قطار را بسیار دوست دارم.
سخن پایانیتان را ب´ویید

از همه کسانى که مرا در این راه پشتیبانى کرده اند، تشکر مى کنم 
به ویژه همسرم که مرد روشنفکرى است و همه جوره از من حمایت 
کرده تا بتوانم در این راه موفق باشم.از مادرم هم تشکر مى کنم که 
اگر نبود، نمى توانستم در این راه گام بردارم. همچنین از صاحب 
اتوبوسمان که براى اولین بار، پیشــنهاد کار را به ما داد  و برخورد 
بسیار خوبى با ما داشــت و همواره از ما حمایت کرده اند،تشکر 

مى کنم.

زنى با شغل مردانه
مریم §یا� با وجود آنکه چند ساµ است رانندگى با اتوبو� را آ£از کرده ،اما در ساµ 1391 به 
�نوان راننده برتر انتخا] �ده تا ثابت کند مى تواند در این راه، مو§ª با�د�با او به  بهانه �¤ل 

مردانه ا� گفت وگویى ترتی\ دادیم که در زیر مى خوانید:

براى خانم ها ســختگیرى زیادى وجود دارد و به راحتى اجازه  نمى دهند خانمى استعدادش را در 
این زمینه شکوفا سازد؛من با کمک همسرم توانستم از پس این مشکلات برآیم و بالاخره دفترچه 

کار، دریافت کنم.

زندگى سالم
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   خلاصه صفحه: 

زهرا وفایى نیا /زندگى سالم
به رغم جوان بودنش کوله بارى از تجربه اســت ،خود را وقف شادى هموطنان کرده تا با استعدادى که 

خداوند در وى به ودیعه نهاده، تماشاچیان را براى ساعاتى هم که شده از دغدغه هاى روزمره شان دور نماید. مرد 
همه فن حریف عرصه هنر که طى این سال ها در مراسم متعدد با هنر تقلید صداى خود، بینندگان را به وجد 

مى آورد .در هربرنامه اى که وى حضور داشته باشد، خنده و شادى حکمفرماست .
این هنرمند جوان، داراى تحصیلات عالیه در گریه و خنده است و به جرات مى توان گفت هنرمند کاملى است زیرا 

به راحتى مى تواند خنده و گریه را بر چهره مخاطبش بنشاند.
وى کسى نیست جز برترین مقلد و شبیه ساز صداى ایران ،محمد رضا ذریه، هنرمندى از شهر راز شیراز ،دیار 
حافظ و سعدى ،گل و بلبل و درختان بهارنارنج، هنرمندى که روز به روز برجمعیت طرفدارانش افزوده مى گردد.
و  این بار نیز فرصتى به دست آمد تا با این چهره محبوب و دوست داشتنى طنزکشورمان به گفت وگو بنشینیم.

پس از اتمام اجرایش در بزرگ ترین رویداد هنرى کشور،همانند برخى ازچهره هاى هنرى، استقبال و هیاهوى 
تماشــاچیان را جهت گرفتن عکس هاى یادگارى و گپ و گفت نادیده نگرفت وبدون هیچ تکلف و منیتى با 
کوچک و بزرگ و پیر و جوان به صحبت هاى صمیمانه پرداخت و سپس  به رغم خستگى فراوان، با رویى گشاده 
درخواستمان رابراى مصاحبه پذیرفت وهمچنان طنز شیرین را چاشنى پاسخ سوالاتمان نمود تا به زعم 
خودش بازهم لبخند را بر چهره خوانندگان ماهنامه زندگى سالم بنشاند.وى خستگى هاى ناشى از شاد 
نمودن هموطنان را مى ستاید و  درصحبت هاى مقدماتى خود مى گوید:درخانواده مذهبى بزرگ شدم. 
کتاب هاى فراوان دینى مطالعه نمودم و به تدریج  دریافتم آنچه که دردین اسلام برآن سفارش شده، 
صرفا گریستن و مرثیه سرایى نیست بلکه شادى و شعف نیزاز توصیه هاى موکدى است که نه 
تنها درکتاب آسمانیمان بلکه در احادیث متواتر ائمه اطهار(ع) بدان اشاره شده است حدیث 
ادخال السرور... ثواب ایجاد شادى در قلب مومن یا آیه شریفه کلام ا× اضحک و ابکى و 

بسیارى از روایات موثق که دال برخوش خلقى است .
وى به نقل از سخنان حجت الاســلام آیت ا× حائرى، استاد برجسته حوزه و 
دانشگاه وعلم تمثیلات مبنى بر اهتمام به نشاط نیز مى گوید : متاسفانه ما 
درگریه لیسانس داریم، اما در شادى و خنده سیکل هم نداریم که به تعبیر 
بنده، کمتر فرد متخصصى در امر خنداندن وجود دارد واین سعادتى است 
که شامل من شد تا به صورت کارشناسانه مقوله نشاط و خنده را وارد فعالیت 
هنرى خود نمایم ضمن اینکه تلاش نمودم برحسب واقعیات زندگى روزمره 

، مردم را بخندانم به دور از هرگونه درشت نمایى یا سیاهه نمایى.
واما {ریه در اراWه کامل ترى از بیوگرا§ى خود ادامه مى دهد :

از9 سالگى فعالیت هاى فرهنگى خود را با قرائت قرآن و مداحى شروع ودراین 
زمینه به دریافت رتبه هاى استانى و کشورى همچنین راهیابى به گروه تواشیح 
ذوالجناح به مدیریت مرحوم سید مرتضى موســوى نائل گردیم .به تدریج هنر 
تئاتر-موســیقى و خوانندگى را به کارنامه فعالیت هایم اضافه  کردم و همزمان 
تجربه هاى متعددى را همراه با مردم کسب نمودم.در حال حاضر18 سال از ورود 
مستمرو مجدانه ام به عرصه هنر مى گذرد و 10 سال متمادى را به صورت حرفه اى در 
زمینه شبیه سازى صدا پشت سر نهاده ام و بدون شک کسب تمام موفقیت هایم درتمامى 
این مراحل را مدیون برکات قرآن و اهل بیت (ع) مى دانم زیرا هنگام اجراى برنامه هایم  تجلى 

حضورشان را بر بند بند جسم و روح خود احساس مى کنم.
 ت ^یر و ت ریفتان از تقلید صدا چیست آیا آن´ونه 
که در می//ان �موم که در می//ان �موم 
 ت ^یر و ت ریفتان از تقلید صدا چیست آیا آن´ونه  ت ^یر و ت ریفتان از تقلید صدا چیست آیا آن´ونه 
که در می//ان �موم 

مرد حنجره طلایى دراصفهان
سى شب خنده و نشا� با محمد رضا 

{ریه
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بنده، کمتر فرد متخصصى در امر خنداندن وجود دارد واین سعادتى است 
که شامل من شد تا به صورت کارشناسانه مقوله نشاط و خنده را وارد فعالیت 
هنرى خود نمایم ضمن اینکه تلاش نمودم برحسب واقعیات زندگى روزمره 

، مردم را بخندانم به دور از هرگونه درشت نمایى یا سیاهه نمایى.
واما {ریه در اراWه کامل ترى از بیوگرا§ى خود ادامه مى دهد :

از9 سالگى فعالیت هاى فرهنگى خود را با قرائت قرآن و مداحى شروع ودراین 
زمینه به دریافت رتبه هاى استانى و کشورى همچنین راهیابى به گروه تواشیح 
ذوالجناح به مدیریت مرحوم سید مرتضى موســوى نائل گردیم .به تدریج هنر 
تئاتر-موســیقى و خوانندگى را به کارنامه فعالیت هایم اضافه  کردم و همزمان 

تجربه هاى متعددى را همراه با مردم کسب نمودم.در حال حاضر
مستمرو مجدانه ام به عرصه هنر مى گذرد و 

زمینه شبیه سازى صدا پشت سر نهاده ام و بدون شک کسب تمام موفقیت هایم درتمامى 
این مراحل را مدیون برکات قرآن و اهل بیت (ع) مى دانم زیرا هنگام اجراى برنامه هایم  تجلى 

حضورشان را بر بند بند جسم و روح خود احساس مى کنم.حضورشان را بر بند بند جسم و روح خود احساس مى کنم.

سى شب خنده و نشا� با محمد رضا 
{ریه

با خنداندن هم میتوان 
خدا را ستایش کرد
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* اسفند 1392 و فروردین 1393/ دوره جدید/ شماره سی و سوم *

   خلاصه صفحه: 

ی�  �ا
 cاست، این هنرآمیخته اى ازتمسخر �ادا

کلامى و ر§تارى دی´ران است .
درکارم هیچ قوم و ملیتى را مورد تمسخر قرار نمى دهم همچنان که 
رهبر کبیر انقلاب امام خمینى (ره)فرمودند: بیایید با هم بخندیم نه 
به هم  و این واقعیات روزمره خود مردم است که توسط من به زبان و 
تصویر کشیده مى شود و باعث شادمانیشان مى گردد. شبیه سازى 
صدا به معناى مسخره کردن نیست بلکه هنرشنیدارى است که با 
قدرت هنجره تبدیل به لحنى شیرین و دلچسب مى شود. هدف از 
شبیه سازى نیز صرفا به وجد آوردن مردم است ضمن اینکه هیچگاه 
خودم را به بیان چند دیالوگ تکرارى که توسط سایر هنرمندان بیان 

مى شود، محدود نمى کنم . 
این هنردرمیان مردم چه می�ان �ناخته �ده است و چقدر 

مورد استق^اµ واق�  مى �ود.
خوشبختانه شبیه سازى صدا جایگاه واقعى خود را درمیان سایر 
هنرها پیدا کرده وبه الطبع مردم نیز از اینکــه مى توانند صداى 
هنرمند مورد علاقه شــان را بدون کوچک ترین تفاوتى بشنوند 
احساس رضایت داشته و این هنرشدیدا براى همگان دلچسب و 

زیباست زیرا منحصر به فرد است. 
بدون �//® ارایه § الیت هاى هنرى، سختى هاى خود را 
دارد، �^یه سازى صدا چه سختى و مشکلاتى را به همراه 

دارد .
حقیقتا  کمتر فردى وارد این عرصه مى شود زیرا علاوه بر نیاز به 
اســتعداد خاص، پس از مدتى تاثیرات جسمى شدیدى از جمله 
عوارض سرطان حنجره متوجه این گروه از هنرمندان خواهد شد 
همچنین به اعتقاد بنده، دشوارترین بخش هنر تقلید صدا راضى نگه 
داشتن تمامى افکار برروى صحنه اجراست کما اینکه صرفا با لطیفه 
گفتن نمى توان مدعى شد که شــومن (طنزپرداز واقعى صحنه) 
هستیم کسى که طنزپردازاست  باید با تمام علوم روز آشنایى داشته 
و بتواند هرنوع فکر و سلیقه اى را متقاعد نماید، به روز باشد وهمگام با 
سلایق پیش برود و اندك هستند شومن هایى که درزمینه خنداندن 
متخصص اند. درایران خنداندن کار آسانى نیست از این جهت که 
باید مردم اصولى خندانده شوند.با رعایت چهارچوب و قوانینى که 

همگى به جا و اتفاقا ضرورى است.
 داشتن استعداد براى شبیه سازى صدا کافیست ؟

 قطعا بــه غیر از اســتعداد، باید گــوش خوبى براى شــنیدن و 
هنجره اى قوى تر براى پردازش داشته باشیم. هنر تقلید صدا بیشتر 
ذاتى است تا اکتسابى، علاوه بر این  تا پشتکار نباشد، استعدادها رشد 

نمى کنند . تقلید صدا هنر آسانى نیست .
نقد از ن´اه �ما چ´ونه 

جای´اهى 
دارد:

نقد سازنده پلى براى ارتقا و رسیدن به اوج موفقیت هاست. بنده 
از انتقادها و پیشــنهادات اطرافیان بهرمند مى شوم و بدون شک 
این نقطه نظرات  و انتقادهاى مردمى است که مى تواند مرا هرچه 
بیشتر به رشد و نمو هنرى برساند، ضمن اینکه نباید فراموش شود  
هنرمند اعتبار خود را مدیون مردم است و اتفاقا همین تماشاچیان 
هستند که مى توانند با مشاهده نواقص حرفه اى اعم از عدم به روز 
رسانى ابعاد هنرى و ارتباط روحى وى با خود، ضد تبلیغ هایشان را 
شروع نمایند ،بنابراین انتقاد سازنده نه تنها دلگیر کننده نیست، 

بلکه ضرورى است .
رم� جاودان´ى ی® هنرمند چیست :

خوبى و نیک نامى با صداقت به دست مى آید و نمى توان مردم را 
فریب داد با تظاهر اعتبارى کسب نمى شود  که اگر باشد کوتاه و 

مقطعى خواهد بود .
خن//ده برهر درد بى درمان دواس//ت �//ما ب//ه �نوان ی® 
متخص� که س//اµ ها در این زمینه تnربه کس\ نموده ، 

چه ن�رى دارید.
پرسش به جایى اســت.اتفاقا برخى ها براى خندیدن هم مشکل 
دارند یا بهتر بگوییم به هر دلیل از خنده بیزارند.ببینید به عقیده 
بنده بیمارى صرفا به ســرماخوردگى و امراض جســمى اطلاق 
نمى شود.دریک جمعى که همه شادند و مى خندند دیگرى اگر 
اخم کند و عبوg باشد و مانع بروز شادمانى خود گردد، قطعا بیمار 
تلقى مى شود.لبخند نعمت خداوند است به بنده هایش پس چرا 
آن را به دیگران هدیه ندهیم تا براى همیشه نگاه مهربان خالق را 
در زندگیمان احساس کنیم .بدنیست درهمین رابطه به خاطره 
اى اشاره کنم .مرد جوانى که سال ها بود در اثر ماجراى تلخى گره 
اخم و اندوه برچهره اش حک شده بوده، بعد از اتمام یکى از برنامه 
هایم به سراغم آمد و گفت پس از 6سال با تمام وجود خندیدم وبراى 
ساعاتى تمام غم هایم فراموش شد واما برخى نیز از سرتکبر و غرور 
خندیدن را برخود منع مى دانند و این آفت بزرگى اســت که باید 

سم زدایى شود.
محمد ر�ا {ریه براى همیشه �^یه ساز صدا خواهد ماند .
شادمانى مردم با اســتفاده از قدرت خدادادى که دروجودم نهاده 
شده ،بزرگ ترین افتخار است، اما به یارى خدا ساخت و تولید آلبوم 
خوانندگى مجاز که تعدادى از اشعارش متعلق به همسرم شقایق 
هوشمند، ترانه سراى کشورمان مى باشــد نیز دربرنامه هاى نه 
چندان دور خود خواهم گنجاند ضمن اینکه چندین پیشنهاد بازى 
در سریال هاى طنز هم داشته ام و ممکن است در 
ه  یند آ

ین  ا
بخش از هنــر را نیز تجربه 

نمایم.
 کدامی® از پیشکس//وتان جام ه هنرى ایران درپیشروى  

§ الیت هایتان موثربوده اند :
بزرگان تئاتر و سینما  و موسیقى چون جمشید مشایخى، احمد 
پور مخبر ،محمد على زاده ، مرتضى پاشــایى ،پوریا پورسرخ و 
بســیارى از بزرگ مردانى که دوستى با یکایکشــان از افتخارات 
زندگى هنریم اســت ضمن اینکه اغراق نباشــد باید صادقانه از 
دو دوســت عزیزى نام ببرم که از بهترین و بى نظیر ترین مردان 
روزگارند؛ دریا دلانى که همنشــینى با آنها برایم افتخارى بزرگ  
محسوب مى شود :حاج مهدى زمانى و دهقانى پوده که صبورانه 
اجراى بزرگ ترین جشن ایرانیان را به مدت یک ماه عهده دارشدند 
تا شادمانى را مهمان دل هاى خانواده هاى این مرزو بوم نمایند و 

دراین فرصت از زحماتشان قدردانى مى کنم .       
وصح^ت پایانى �ما:

دلم براى مردم با صفا و مهربان اصفهان تنگ مى شود پس از این 
سى شب جدا شدن از اهالى دیارگنبدهاى فیروزه اى سخت است 
با این همه، وقتى تکــه کلام هایم را اززبان مردم مى شــنوم که 
چگونه باعث شادمانیشان مى شود، بسیار خوشحال مى شوم تکه 

کلام هایى که حاوى نکات نغز وپیام هاى انسان دوستانه است.
به خود مى بالم که در رزومه هنریم مدت زمانى را هم درکنارچنین 
مردمانى سپرى کرده و براى آنها هنرنمایى نمودم. اتفاقا خنداندن 
اصفهانى ها کار دشوارى نیست چراکه خود اهل ذوق و داراى طبع 

لطیف طنز هستند .
به خاطر بسپاریم بزرگ ترین انتقامى که مى توانیم از دنیا بگیریم 
اینکه شاد باشیم چون غم و غصه به خودى خود به  سراغمان مى یاد 
اگر گریه کنیم خواهیم مرد، اگر بخندیم نیز همچنین.یادمان باشد 

با خندیدن هم مى توان خدارا ستایش کرد.  
از هموطنانم درجاى جاى ایران اســلامیمان نیز سپاســگزارم 
که روزانه با ارســال ایمیل هاى خــود، بنده را مــورد لطف قرار 
مى دهند و بجاســت از این تریبون وزین درپاسخ به درخواست 
حضور درشهرهاى مختلف جهت اجراى برنامه اعلام کنم که دعوت 
مسئولان استانى را به دیده منت نهاده و از اینکه حتى یک ایرانى را با 
هنجره خود خوشحال نمایم، صدچندان شاد مى شوم و چه توفیق 

به از این که خلقى را بخندانم.
و آرزوى من، این است که پس از مرگم مردم بازهم من را به شادى و 

خنده یاد نمایند و دوست ندارم غم زده باشند .

نمى کنند . تقلید صدا هنر آسانى نیست .
نقد از ن´اه �ما چ´ونه 

در سریال هاى طنز هم داشته ام و ممکن است در 
ه  یند خنده یاد نمایند و دوست ندارم غم زده باشند .آ
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   خلاصه صفحه: 
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1393 و فروردین 1393 و فروردین 1393/ دوره جدید/ شماره سی و سوم * 1392* اسفند 1392* اسفند 1392

   خلاصه صفحه: 

 پزشکی ورزشی، تغذیه و رژیم درمانی، توانبخشی  و فیزیوتراپی، روانشناسی ورزشی، استعدادیابی 
ورزشی، حرکات اصلاحی، ماساژ ورزشی و...

 مجهز به پیشرفته ترین دستگاههاي تشخیصی – درمانی
 دستگاه Isokinetic ( تنها دستگاه موجود در استان اصفهان)

 دستگاه Body compositor ( تشخی� ریزترین اجزاء ترکیب بدنی )
 دستگاههاي ویژه بررسی مشکلات ساختاري بدن

  جدیدترین دستگاه هاي لیزرو توانبخشی و...

مركز تخصصي پزشكي ورزشي اصفهان
با حضورمتخصصين رشته های مختلف

نشانی : کوي امام جعفرصادق – آکادمی علمی ورزش اصفهان                 تلفن: 6734634
جهت رفاه حال خود حتما وقت قبلی بگیرید

www.esma.ir                                               هیات پزشکی ورزشی استان اصفهان
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   خلاصه صفحه: 

یکــى از پدیــده هــاى فوتســال ایــران در 
ســال هاى اخیر کســى نبــود ،جز حســین 
طیبى که نام او براى همه اهالى فوتسال 
آشناست. او بازیکنى بود که از شهر مشهد 
ظهور کرد. طیبى یکى از بازیکنانى بود که 
خیلى زود به تیم ملى دعوت شد و توانست با 
بازى هاى درخشان و بى نظیرش، نگاه مربیان 
تیم ملى و کارشناسان را به خود جلب کند 
. او فراتر از یک ســتاره درخشید و نامى بلند 
براى خود در فوتســال پیدا کــرد. در ادامه 
گفت وگوى صمیمانه خبرنگار مــا را با این 
بازیکن محبوب و دوست داشتنى فوتسال 

مى خوانید: 

حسین طیبى بازیکن تیم ملى فوتسال:

دوست دارم در تیم
 فوتسال بارسلون

 بازى کنم
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* اسفند 1392 و فروردین 1393/ دوره جدید/ شماره سی و سوم *

   خلاصه صفحه: 
فوتسال را از چه سالى و از کدام تیم شروع کردید؟

فوتسال را از ســال86 با تیم امید علم و ادب مشهد شــروع کردم که البته همزمان در تیم 
بزرگسالان هم فعالیت داشتم.

مختصرى از ســابقه ورزشــى و  اینکه چه مقــام هایى تاکنون کســب کردید، 
بگویید؟ 

در رده امید به تیم علم و ادب مشهد رفتم و سه سال با این تیم در لیگ برتر فوتسال حضور 
داشتم ، سپس به فولاد ماهان اصفهان رفتم و دو ســال در این تیم بودم و یک سال  هم در 
خدمت تیم گیتى پسند اصفهان بودم و در حال حاظرهم در خدمت تیم نوریل روسیه هستم.

نایب قهرمانى دانشــجویان آســیا ، قهرمانى بازى هاى آســیایى گوانجو چین ، قهرمانى 
مســابقات غرب آســیا، مقام ســومى و نایب قهرمانى گرند پریکس(جام جهانى کوچک) 
، ســومى جام ملت هاى آســیا در قطر، آقاى گلى بازى هاى آســیایى 2013 ، قهرمانى با 
تیم فوتسال گیتى پسند در لیگ ایران و نایب قهرمانى باشــگاه هاى آسیا ،حضور در جام 
جهانى ، دو بار پدیده لیگ برتر ایران ، بهترین بازیکن بازى هاى آسیایى 2013 و کاندیداى مرد 

سال فوتسال آسیا در سال 2013 از افتخاراتى بوده که تاکنون داشته ام.
چه کسانى مشوق شما در ورزش بودند؟

اول از همه پدر و مادرم پشتیبان من بودند و همچنین برادرم که کمک زیادى به من در راه 
پیشرفتم داشتند.

از چه بازیکنى مى توانى به عنوان الگوى فنى و اخلاقى نام ببرى؟
وحید شمسایى و محمد رضا حیدریان هم از نظر اخلاقى و هم از نظر فنى الگوى ورزشى من 

بودند و هستند.
و در فوتبال هم على کریمى رو خیلی دوست دارم و بهش علاقه دارم.

از وضعیت فعلى خود راضى هستید؟
شرایط فعلى خدا را شکر، بسیار عالى است.همه چیز رو نظم پیش مى 

رود و از همه چیز راضیم.
لیگ قدرتمند و پویا چه تاثیرى براى تیم ملى دارد؟

من معتقدم هرچه لیــگ قدرتمندتر و منظم تــرى را برگزار کنیم،
 مى توانیم نتیجه اش را در تیم ملى ببینیم و تاثیرات مثبتش را در بازى 

هاى بین المللى تیم ملى خواهیم دید.
رابطه بین درس و ورزش؟

به نظر من هیچ کسى نباید درس را فداى ورزش کند و همین طور ورزش 
را فداى درس ، این دو در کنار هم مى توانند خیلى بیشتر  به پیشرفت 

یک بازیکن کمک کنند.
به عنوان  یکى از بهترین بازیکن هاى ایران شرایط تیم ملى را 

چطور مى بینید؟
شرایط خوبى در فوتسال جهان داریم و براى بهتر شدن در جایگاه جهانى 
و تثبیت آن، باید با برنامه ریزى دقیق و منظم و البته طولانى مدت که 
مسئولان باید به این مهم رسیدگى کنند،پیش برویم و با توجه بیشتر 

مسئولان مى توانیم جایگاه واقعى فوتسال دنیا را به دست بیاوریم.
روند برگزارى مسابقات فوتسال در کشــور ایران و روسیه را 

چگونه ارزیابى مى کنید؟
شرایط فوتســال باشــگاهى ایران و روســیه خیلى فرق مى کند.  در 
روسیه بازى ها، خیلى فشرده برگزار مى شــوند و تیم ها در دور رفت 
2بازى و در دور برگشــت یک بازى با هم انجام مى دهند. ضمن اینکه 
تایم هر بازى 50 دقیقه اســت.در روســیه توجه خاصــى به ورزش

 مى شود و تمام بازى هاى فوتسال به صورت زنده براى فوتسال دوستان 
پخش مى شود ،چیزى که در فوتسال ایران متاسفانه خیلى خیلى کم 
مى بینیم.در لیگ روســیه بازیکن هاى بزرگ و مربیان بزرگى حضور 

دارند که نشان از سطح بالاى لیگشان است.
اگر الان سرمربى تیم ملى فوتسال باشید، 5 نفر برتر شما چه کسانى هستند؟

در مورد اینکه اگر سرمربى بودم:ایران پر از استعداد و بازیکن هاى خوب است و انتخاب بازیکن، 
واقعاً کار سختى است، اما من ترکیب ســال 2008 ایران را انتخاب مى کنم یعنى مصطفى 

نظرى، وحید شمسایى،محمد کشاورز،محمد طاهرى و على اصغر حسن زاده.
براى شما از بین اخلاق و مادیات کدام اولویت دارد؟

مطمئناً اخلاق در درجه اول قرار دارد. مادیات بدون اخلاق نمى تواند جالب باشــد و هیچ 
ارزشى ندارد.

وقتى نامزد بهترین بازیکن سال آسیا شدید، چه حسى داشتید؟
احساســم غیر قابل توصیــف بود و واقعــاً خوشــحال بودم .خدارا شــکر مى کنــم و از 
هم تیم هایم در تیم ملى و باشگاه گیتى پسند تشکر مى کنم که به من کمک کردند و اگر 
کمک آنها نبود، این افتخار نصیبم نمى شــد و از اینکه براى کشورم افتخارى کسب کردم،

خوشحالم.

تا حالا چند گل زدید؟ اصولا چه عاملى در فوتسال از سایر عوامل با ارزش تر است؟
گل هایى که زدم به طور دقیق یادم نیســت، اما چه در رده باشــگاهى و چــه در رده ملى،
 گل هاى زیادى زدم و خدا را شــاکرم. به نظر من در فوتســال، اول از همــه قدرت بدنى و 
آمادگى جسمانى مهم اســت و تکنیک و تیز هوشــى در صورتى کارایى خودش را نشان 

مى دهد که آمادگى جسمانى بالا و بدن آماده اى داشته باشى.
چه شد که لیگ روسیه را انتخاب کردید؟ 

همانطور که گفتم لیگ فوتسال روسیه یکى از معتبرترین لیگ هاى جهان  بوده و آرزوى هر 
کسى بازى در این لیگ است.البته من فصل پیش از تیم قهرمان لیگ اکراین پیشنهاد داشتم 
که به خاطر سال منتهى به جام جهانى تصمیم گرفتم در ایران بمانم و امسال هم پیشنهاد از 
دو کشور روسیه و اسپانیا داشتم که با مشورت اهالى فوتبال، لیگ روسیه را انتخاب کردم و 

تصمیم گرفتم در روسیه به فوتسالم ادامه بدهم.
به نظر شما چرا دستمزدها در فوتبال با سایر رشته تفاوت دارد؟

در مورد دســتمزد باید بگویم که فوتبالیســت ها و ورزشــکارها پولى که مى گیرند حق 
آنهاســت. چون  براى اینکه به این درجه از ورزش حرفه اى برســند، خیلى تلاش کردند 
و زحمت کشیدند.شــما مى بینید که روزها و مــاه ها از خانواده دور هســتند . قید تفریح 
و ســرگرمى خود  را مى زنند و به تمرین هاى ســخت مشــغول مى شــوند. اگر زحمتى 

نمى کشیدند پولى هم نبود و این پول هم حاصل تلاشى است که انجام دادند.
بعد از انتخاب بهترین بازیکن بازى هاى آسیایى کره و آقاى گلى مسابقات ،چه 

احساسى داشتید؟
احساسى خوبى بود. از اینکه توانستم یک افتخار  براى کشورم به ارمغان بیاورم، خوشحال 
بودم و البته زحمت هم تیمى هایم و کادر تیم هم نباید نادیده گرفت که از آنها  تشکر مى کنم.

تیم فوتسال زمزم را چطور مى بینید؟
تیم زمزم، از بازیکن هاى بومى خــوب و کادر مجربى بهره مند  بوده 
و تیمى است که تازه تاسیس شده و جا براى پیشــرفت دارد. با اکثر 
بازیکن هاى این تیم هم رفاقــت دارم و براى آنهــا  آرزوى موفقیت

 مى کنم.
بهترین و به یاد ماندنى ترین بازى؟ و بزرگترین حسرت شما؟

بازى به یاد ماندنى، زیاد داشــتم، اما بهترینش بازى ایران و اســپانیا 
در جام جهانى بــود که در شــرایطى که دو بر یــک  از حریف عقب 
بودیم، توانستیم گل مســاوى را بزنیم و بازى با همان نتیجه به پایان 
رســید ومردم ایران از این نتیجه خیلى خوشحال شــدند. بازى که 
حسرت زیادى خوردم ، مربوط به همان جام جهانى مى شود که ما با 
بد شانســى، بازى حذفى مقابل کلمبیا را  واگذار کردیم و خیلى زود 

حذف شدیم.
تلخ ترین خاطره؟

مربوط مى شود به بازى تیم ملى امید در تورنمنت ازبکستان که در بازى 
مقابل قزاقستان بعد از زدن گل از ناحیه زانو، مصدوم شدم و موجب شد 

شش ماه از میادین فوتسال دور بمانم.
تا چه سنى قصد دارى فوتبال بازى کنید؟

تا هر زمان توانایى داشته باشم و احساس کنم مى توانم به تیمى کمک 
کنم، بازى مى کنم.

بهترین آرزو؟
بازى کردن در تیم فوتسال بارسلون اسپانیا چون بهترین تیم دنیاست.
(البته من رئالیم، اما چون فوتسال ندارد آرزو مى کنم یک روزى در تیم 

بارسلون بازى کنم).
مربیگرى را دوست دارید؟

هنوز به مربیگرى اصلاً فکر نکردم و تمــام تمرکزم روى بازى و آینده 
است. البته بعد از دوران بازیگریم دوست دارم مربى شوم تا تجربیاتى 

که در دوران بازیگرى به دست آوردم را در اختیار بازیکن هاى با استعداد ایران قرار بدهم.
کلام نوروزى: 

براى مردم خوبم آرزوى شادى و سلامتى دارم. امیدوارم همیشه موفق و شاد باشند.
کلام پایانى: 

اول از همه خدارا شکر مى کنم که این لطف و عزت را به من داد و از پدرو مادرم که همیشه 
دعاى خیرشون بدرقه راهم بوده تشکر مى کنم. از همه مربیانى  نیز که از رده پایه تا الان، به 

من کمک کردند، تشکر مى کنم.
متاسفانه مى ترسم اسم ببرم شاید اسم کسى از قلم بیفتد و از همین مجله، پیشاپیش عید 
نوروز را به همه هموطنانم تبریک مى گویم و آرزو دارم همیشــه سالم باشند و در خوشى 
زندگى کنند و لبشــان خندان باشد  و از شــما  نیز که این وقت را  در اختیار من گذاشتید، 

متشکرم.

پاسخ هاى کوتاه حسین طیبى
ایران : وطن

پدرو مادر: بهترین نعمت
روسیه : سرما

شکست: انگیزه اى براى پیروزى
فوتسال در اروپا : پیشرفت

على پروین : سلطان
بهترین غذا : خورشت بادمجان

بهترین شهر : مشهد
تیم ملى : عشق 
برزیل : واقعاً زیبا

گل زدن: دوست داشتنى 
محل قدیمى : خاطرات

زندگى : آرامش
بهترین رنگ : به خاطرِ دوســتم 

آبى
دوســتانِ قدیمى : پدید آورنده 

خاطرات
بهترین میوه: موز

نداشــتنِ ماشــین : بیشــتر کنــار 
خانواده بودن

به غیر از فوتسال: باز هم تمرین
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من دخترم را به اجبار وارد زندگى مشــترك نکردم و خودش تصمیم گرفت که چه زمانى ازدواk کند، اما    خلاصه صفحه: 
 kمن به او توصیه مى کردم که نگذارد زمان ازدواجش دیر شود چون دین اســلام مسلمانان را به ازدوا

زودهنگام دعوت مى کند

خودتان را بــراى خوانندگان مجله معرفى 
کنید؟

ناهید عنایتى متولد ســال 1357 در محله جى 
اصفهان و فرزند اول خانواده هستم؛در سال 1371 
و در 14  سالگى ازدواج کردم و در دى ماه سال 73 
دخترم فاطمه خانم به دنیا آمد و در ســال 85 نیز 

پسرم محمد مهدى متولد شد.
تا به حال شده از اینکه زود ازدواk کردید، 

پشیمان شوید؟
به هیچ وجه؛به جرات مى توانــم بگویم در طول 
20 ســال زندگى مشــترك، به اندازه انگشتان 
یک دست هم با همســرم اختلاف نظر نداشتیم 
هرچند که بروز مشــکلات در زندگى هر فردى،
 اجتناب ناپذیر اســت، اما من معتقــدم با صبر و 

بردبارى مى توان زندگى را بهشت کرد.
تشکیل خانواده، مشــکلى بر سر راه ادامه 

تحصیلتان ایجاد نکرد؟
به دلیل حمایت هاى خوبى که همســرم در این 
زمینه از من مى کرد، توانستم ادامه تحصیل بدهم.
وقتى ازدواج کردم تا مقطع سوم راهنمایى درس 
خوانده بودم.7 سال بعد از آن، تصمیم گرفتم ادامه 
تحصیل بدهم. آن زمان فاطمه 4 سال سن داشت و 
مجبور بودم گاهى اوقات او را با خود سر کلاس ببرم 
یا  باباى مدرســه از او مراقبت مى کرد، اما به رغم 
وجود مشکلات دیپلم انسانى گرفتم و پس از  آن 
در کنکور شرکت کردم و در رشته الهیات گرایش 
فقه و حقوق موفق به اخذ مدرك کارشناسى شدم و 
در حال حاضر نیز مى خواهم در کنکور کارشناسى 

ارشد رشته روانشناسى شرکت کنم.
در زمینه شغلى چطور؟

از سال 77 به عضویت بســیج درآمدم و از طرف 
فرماندارى،مدرس طرح تحکیــم خانواده و طرح 
ملى وحــدت شــدم. همچنین بــراى مربیان و 
سرگروه هاى حلقه هاى صالحان بسیج به تدریس 

مى پردازم. 
شما در حال حاضر جوان ترین مادربزرگ 
ایرانى هستید؛لطفا در این باره توضیt دهید

دخترم فاطمه، در سن 16 سالگى در حالى که در 
مقطع دوم دبیرستان در حال تحصیل بود، ازدواج 
کرد و کمتر از یک ماه پیش، اولین نوه ام(ابوالفضل) 

به دنیا آمد و من با 34 سال سن، مادربزرگ شدم.
 kدخترتان نیز همانند شما خیلى زود ازدوا

کرده؛  این امر به توصیه شما اتفاق افتاد؟
من دخترم را به اجبار وارد زندگى مشترك نکردم 
و خودش تصمیــم گرفت که چه زمانــى ازدواج 
کند، اما من به او توصیه مى کردم که نگذارد زمان 
ازدواجش دیر شود چون دین اسلام مسلمانان را 
به ازدواج زودهنگام دعوت مى کند.از سوى دیگر 
هرچه سن بالاتر برود، توقعات نیز بیشتر مى شود. 
با توجه به این موارد از فاطمه خواستم که از میان 
خواستگارانش کسى را که بیشتر با او همفکر است 
انتخاب کند و الحمدا× حسن آقا(دامادم) از هر نظر 
با دخترم تفاهم دارد و خداوند این دو را براى یکدیگر 

آفریده است.
دوست داشتید دخترتان زود بچه دار شود؟

نظر  پــدر و مــادر دامادمان این بــود که فاطمه 
خانم و حسن آقا زودتر بچه دار شــوند  و دلشان 
مى خواست زندگیشان با آمدن نوه طراوت بیشترى 
پیدا کند .من هم همین نظر را داشتم چون هرچه 
اختلاف سنى والدین و کودك کمتر باشد، درك 

و فهم متقابل میان آنها بیشــتر مى شود و به این 
ترتیب، خداوند ابوالفضل کوچولو را به ما عطا نمود و 

خودش هم از او محافظت مى کند. 
وقتى فهمیدید  در اوk جوانى، مادربزرگ 

مى شوید، چه احساسى داشتید؟
(با خنــده مى گوید)حــس مــن در آن لحظه با 
حس هاى دیگرى که تاکنون داشتم از جمله ازدواج 
خودم،بچه دار شــدنم و حتى ازدواج دخترم قابل 
قیاس نبود.به رغم خوشحالى وصف ناپذیر،در لحظه 
اول، بدنم سرد شد و پیش خودم گفتم یعنى من با 
این سن و سال، مادربزرگ مى شوم؟اما خیلى زود 
بر احساساتم غلبه کردم و این اتفاق را خواست خدا 
دانستم و به فال نیک گرفتم و بسیار خوشحال شدم.
برخورد پرسنل بیمارستان هنگام وضع حمل 
دخترتان با شما چگونه بود؟آیا از دیدن شما 

به عنوان مادر بزرگ تعجب نکردند؟
زمانى که پشت در اتاق عمل حضور داشتم، همه 
مادربزرگ ها مســن بودنــد و در آن لحظه اصلا 
عنوان نکردم که مادربزرگ مى شوم،اما زمانى که 
دخترم به بخش انتقال یافت به واسطه حضور یکى 
از دوستانم، پرسنل بیمارستان متوجه شدند که من 
مادربزرگ نوزاد هستم و در آن چند روزى که در 
بیمارستان بودیم، تحت عنوان مادربزرگ 34 ساله 

حسابى مشهور شدم.
دوســت دارید ابوالفضل کوچولو هم زود 
ازدواk کند و شــما نتیجه تان را به زودى 

ببینید؟
سرپرست اصلى ابوالفضل پدر و مادرش هستند و 
من در زندگى شخصیشان دخالت نمى کنم، اما 
مسلم است که دوست دارم او هم زود ازدواج کند 
و سر و سامان پیدا کند، البته به شرطى که به بلوغ 
کامل فکرى و جسمى رسیده باشــد.به هر حال 

امیدوارم نتیجه خودم را نیز در میانسالى ببینم.
یک سوال متفاوت؛شــما خودتان هم یک 
پسر کوچک دارید. با این اوصاف بچه عزیزتر 

است یا نوه؟
(با خنده مى گوید) به قــول قدیمى ها، بچه بادام 
است و نوه مغز بادام.هر کدام زیبایى خاص خودشان 
را دارند، اما واقعا حس من به ابوالفضل قابل وصف 
نیست .او دنیاى من است تمامى امیال و آرزوهاى 
من در این عزیز جمع شده و آرزو دارم که از علماى 

بزرگ دین شود.
صحبت پایانیتان را بگویید

اگر تاکنون به موفقیت هایى نائل شــدم، خود را 
مدیون محبت هاى پدر و مادرم و همسرم  مى دانم 
که همواره به عنوان یک دوست، در کنار من حضور 
دارند و مرا در زندگى یــارى مى کنند از همه این 

عزیزان سپاسگزارم.
با مادر خانــم  عنایتى(زهــرا دهقانــى) که در 
سنین میانســالى مادر مادر بزرگ شده است نیز 
گفت وگوى کوتاهــى ترتیب دادیم کــه در زیر 

مى خوانید 
خانم دهقانى شما در 50 سالگى نتیجه خود را 

هم دیده اید ،چه احساسى دارید؟
خیلى خوشــحالم و حس مى کنــم خداوند این 
افتخار را نصیبم کرده که ثمره زندگیم که فرزندان و 

نوادگان سالم و با ایمان هستند  را ببینم و امیدوارم 
که ابوالفضل هم مانند سایر آنها، باعث افتخار باشد.

مادر شما نیز در قید حیات هستند؟
بله. مادرم عصمت خدادادى متولد ســال 1320 
هستند که در واقع مادربزرگ مادربزرگ ابوالفضل 
مى شوند و متاسفانه نتوانستند امروز در این مکان 
حضور یابند، اما وى نیز به نوعى رکورد دار هستند. 

خودتان در چه سنى ازدواk کردید؟
12 ساله بودم که ازدواج کردم و ناهید خانم دختر 
اول من به حساب مى آید و فاطمه خانم نوه اولم 
است که خداوند او را نیز در ســنین جوانى به ما 

عطا کرد.
چه توصیه اى به جوانانى که تازه مى خواهند 

ازدواk کنند، دارید؟
به نظر من هرچه زودتر ازدواج کنند، بهتر است و این 
امر باعث مى شود که به گناه نیفتند، اما با چشمانى 
باز همسر آینده شان را انتخاب کنند و پس از شروع 
زندگى مشترك، صبر و گذشت زیادى از خود نشان 

دهند تا زندگى خوبى  داشته باشند.
با فاطمه کریمى( مادر ابوالفضــل) نیز هم کلام 

شدیم تا نظر وى را جویا شویم.
خانم کریمى از اینکه تنها 16 سال با مادرتان 

اختلاف سنى دارید، راضى هستید؟
بلــه؛در نوجوانــى هر اتفاقــى برایم مــى افتاد،

 مى توانستم براى مادرم راحت و بدون ترس تعریف 
کنم و  وى  راز مرا در دل نگه مى داشت و  در مواقعى 
مرا به خوبــى راهنمایى مى کــرد و الان هم این 

وضعیت ادامه دارد.
شــما هم زود ازدواk کرده اید؛با این وجود 

مى توانید ادامه تحصیل دهید؟
بله. مادرم به عنــوان یک الگــوى موفق، جلوى 
چشــمان من قرار دارد. وقتى وى توانستند ادامه 
تحصیل دهند و در مســیر موفقیت گام بردارند، 
قطعا من هم با حمایت اطرافیانم مى توانم این کار 
را به نحو احسن انجام دهم.از خانم میرزایى، مدیر 
دبیرستانم هم نهایت سپاس را دارم که دلسوزانه به 

من کمک کرد تا دیپلم بگیرم.
دوســت دارید خودتان هم زود مادر بزرگ 

شوید؟
بله؛اتفاقا به شوهرم همین را گفته ام چون 

هیچ بدى از ازدواج ندیدم و اصلا پشیمان 
نیستم و همسرم از هر لحا� خیلى 

به من کمک کرده ؛ دوســت دارم 
پسرم هم زود سروسامان پیدا 

کند و تشکیل 
خانــواده 

بدهد.

بله؛اتفاقا به شوهرم همین را گفته ام چون 
هیچ بدى از ازدواج ندیدم و اصلا پشیمان 

نیستم و همسرم از هر لحا� خیلى 
به من کمک کرده ؛ دوســت دارم 

پسرم هم زود سروسامان پیدا 
کند و تشکیل 

خانــواده 

گفت وگو با جوان ترین مادرب�ر± اصفهانى:

دوست دارم نوه ام از علماى 
بزر± دین شود

مادربزرگ ها معمولا موهاى جوگندمى دارند و عینک ته استکانى به چشم مى زنند، 
اما در این شماره از مجله، با مادر بزرگى  گفت وگو کردیم که سن و سالش با بسیارى 
از خانم هایى که مى خواهند به زودى صاحب فرزند شوند، برابرى مى کند.در منزل 
شخصیش همراه با ســه نســل دیگر خانواده(مادرش،فرزندانش و نوه اش)از ما 

استقبال کرد  و  ما  گفت وگویى  را به شرح زیر ترتیب دادیم.

ثنا روغنى
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همه ما انسان ها {اتا دوســت داریم مورد توجه و احترام قرار بگیریم. اگر ما با نیازهاى دو طرف    خلاصه صفحه: 
آشنا باشیم، مسلما روابطمان با همسرمان رو به بهبود مى رود

شوهرتان را به مردى قدرتمند و 
بااراده تبدیل کنید

45- حتى اگر از هم فاصله دارید، توجه تان را به او نشان دهید.
�4- با او دعوا و مشاجره نکنید.

�4- با او مودب و مهربان رفتار کنید.
�4- براى هر موضوعى او را سرزنش نکنید.

�4- وقتى کار اشــتباهى مى کند، بــه او نگویید: به تو گفتم 
اینطورى مى شود!

50- بر سر پول با او دعوا نکنید. او، خود نسبت به این موضوع 
احساس مسئولیت مى کند.

51- با او به پیاده روى بروید.
52- خوبى هاى او را بزرگ و بدى هایش را کوچک جلوه دهید.

53- از او انتظار نداشته باشید بتواند فکر شما را بخواند. او این 
توانایى را ندارد.

54- اگر مى خواهید وســایل یا کاغذهایش را دور بیندازید، 
ابتدا از او بپرسید.

55- به تناسب اندامتان اهمیت دهید.
�5- ظاهرتان را براى او بیارایید.

�5- اگر از دست او عصبانى هستید، با او قهر نکنید.
�5- بهترین دوست او باشید.

�5- تنها به خاطر وجود خودش به او عشق بورزید.
�0- با احترام با او رفتار کنید.

نیازهاى مردان و زنان در بعضى جهات مشابهند، ولى 
از آنجا که مردان، مریخى و زنان، ونوســى هستند، در 
یک ســرى موارد نیز با یکدیگر تفــاوت دارند. همه ما 
انسان ها {اتا دوست داریم مورد توجه و احترام قرار 
بگیریم. اگر ما با نیازهاى دو طرف آشنا باشیم، مسلما 
روابطمان با همســرمان رو بــه بهبود مــى رود. وقتى 
مردى از جانب همســرش مورد احترام قرار مى گیرد، 
به تدریl ســعى مى کند تبدیل به شخ� برترى شود.

احتــرام، یکى از فاکتورهایى اســت کــه اغلب مردان 
به آن توجه بسیارى نشــان مى دهند. عشق و احترام 
براى یــک مرد، تقریبا هم معنى اســت. بدون شــک با 
 lانجام روش هاى زیر شگفت زده شــده و شاهد نتای

باورنکردنى آن خواهید بود:

ظاهرتان را براى او بیارایید.- ظاهرتان را براى او بیارایید.- ظاهرتان را براى او بیارایید. 5�
اگر از دست او عصبانى هستید، با او قهر نکنید.- اگر از دست او عصبانى هستید، با او قهر نکنید.- اگر از دست او عصبانى هستید، با او قهر نکنید. 5�

�5- بهترین دوست او باشید.
�5- تنها به خاطر وجود خودش به او عشق بورزید.

�0- با احترام با او رفتار کنید.

احتــرام، یکى از فاکتورهایى اســت کــه اغلب مردان 
به آن توجه بسیارى نشــان مى دهند. عشق و احترام 
براى یــک مرد، تقریبا هم معنى اســت. بدون شــک با 
 lانجام روش هاى زیر شگفت زده شــده و شاهد نتای

1- اجازه دهید متوجه شود چقدر وجودش براى شما اهمیت 
دارد.

2- حتى اگر با شما مخالفت مى کند، باز هم به صحبت هاى 
او گوش دهید.

3- از او تقاضاى کمک کنید.
4- به او بگویید که او را دوســت دارید و به وجودش افتخار 

مى کنید.
5- بگذارید براى خود سرگرمى داشته باشد.

�- به او اعتماد داشته باشید.
�- وقتى با هم بیرون مى روید، درباره مشــکلات صحبت 

نکنید.
�- بر روى اعمال خوب او متمرکز شوید.

�- به علایق او احترام بگذارید.
10- وقتى به منزل برمى گردد، خوشحال باشید.

11- اجازه دهید نیم ساعت بعد از کار، استراحت کند.
12- بــه هیچ یــک از اعضاى خانــواده اجازه ندهیــد به او 

بى احترامى کند.
13- در مقابل کسى که به او بى احترامى مى کند، بایستید.
14- از تلاشى که براى زندگى تان مى کند، قدردانى کنید.

15- در کارهاى تان با او مشورت کنید.
�1- براى رسیدن به اهدافتان با هم برنامه ریزى کنید.

�1- بیش از اندازه کار نکنید، براى او نیز وقت بگذارید.
�1- اگر مرتکب اشتباهى شد، او را ببخشید.

�1- طورى رفتار کنید که به او نیاز دارید.
20- تمام اوقات فراغت او را با کارهاى منزل پر نکنید.

21- مغرور نباشید و اشتباهات تان را بپذیرید.
22- وقتى دچار استرس است، او را آرام کنید.

23- اگر مشغول صحبت با شماست، گوش کنید و با طرح 
چند سوال به او نشان دهید که کاملا به او توجه دارید.

24- به خاطر زحمتى که مى کشد، از او سپاسگزارى کنید.
25- به دلیل هر آنچه که هست، به او افتخار کنید.

�2- حرف هاى تان را با عشق بیان کنید.
�2- وقتى با او هستید، پرانرژى باشید.

�2- از او انتظار نداشته باشــید تمام وقتش را براى انجام 
کارهاى شما صرف کند.

�2- از اینکه فرد خوبى است، ابراز خشنودى کنید.
30- حتى در غیاب او، جلوى دیگران از او به خوبى یاد کنید.

31- احساسات تان را با او در میان بگذارید، ولى آن را به طور 
خلاصه بیان کنید.

32- حداقل سه مورد از کارهاى خوبش را به او گوشزد کنید.
33- در مقابل دیگران به او افتخار کنید.

34- صبح ها با او بیدار شوید، حتى اگر مجبور نباشید زود 
بیدار شوید.

35- در مواقع سختى، پشتیبان او باشید.
�3- او را در هر شرایطى بپذیرید و هرگز از خود نرانید.

�3- وقتى عصبانى است، به او گیر ندهید.
�3- به او کمک کنید به اهدافش برسد.

�3- به او کمک کنید عادات بدش را ترك کند.
40- دیگران را با او مقایسه نکنید.

41- از کارهایى که در منزل انجام مى دهد، تشکر کنید.
42- پیــش از تصمیم گیرى هاى مهم با او مشــورت 

کنید.
43- توانایى هاى او را دست کم نگیرید.

44- حرفتان را مســتقیم بزنید و از حاشــیه رفتن 
بپرهیزید.

�Áآرایشگاه آی�ان ر
خیابان نشا�، چهار راه هشت بهشت 

روبروى عکاسى مردمک
 09133031138-2�30334 خانم آقایى

یاسغنچهزیبا کده
زیبا کدهزیبا کده

خیابان پروین، خیابان آل خجند، نبش کوچه داراب 6
1914  301  0913  «عابدیان»

گریم عرو� ، آرای� خلیجى
اکستنشن مو، هاى Óیت

کوتاهى مو، م� ، فر
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 هیp وقت نمی توانــم بگویم که به آن چیــزي که می خواهم رســیده ام؛ چون این قــدر این راه    خلاصه صفحه: 
طولانی و این افق وسیع است که نمی شود گفت من به فلان نقطه اگر برسم، به همه آن چیزي که 

می خواسته ام رسیده ام.

خانم سلطانی شما مدت ها ي زیادي بود 
سریال بازي نکرده بودید.

بله، اما در ا ین پروژه، سناریو را دوست داشتم. خیلی کم کار طنز 
انجام می دهم و بیشــتر نقش ها جدي و ملودرام اســت، اما چون 
فیلمنامه این کار را دوست داشتم، فکر کردم می تواند یک کار جدید 

و خوب بشود.
به خاطر روحیه  و سلیقه  شخصی طنز کار نمی کنید؟

نه، اتفاقا رو حیه خیلی شــوخ وطنزي هم دارم، ولی سعی کردم 
جوري نباشد که در ژانر طنز فقط دیده بشوم. بعد از سریال «ترش 
و شیرین» براي بازي در کارهاي طنز  پیشنهادهاي زیادي داشتم،  
اما هیچ کدام را قبول نکردم. خیلی کم وگزیده کار کردم. ســریال 
قبول نکردم تا این اتفاق نقش طنز برایم تکرار نشود. دوست ندارم در 

نقش هاي طنز کلیشه بشوم.
شاید هم کار طنز را کار سطt بالایی نمی دانید یا شاید  

فیلمنامه هاى طنز به نظرتان خوب نیست؟
نه، طنز خوب را دوست دارم و اصلا هم توهین نمی کنم به دوستان 
و همکارهایی که کار طنز انجام می دهند. خودم دوست نداشتم  که 
در یک قالب جا بیفتم؛ چون در ایران  شما وقتی در دو،سه نقش طنز 
دیده شدى، دیگر جز نقش هاي طنز پیشنهادي نداري و اصطلاحا 
براي آن ژانر فیکس می شوي. من نمی خواستم این اتفاق براي من 
بیفتد. مثل خیلی از بازیگرهاي تواناي ما که با وجود اســتعداد و 

قابلیت هاي  زیاد، فقط نقش هاي طنز به آنها پیشنهاد می شود.

این 
ظاهرا  فقط مربوط به ژانر طنز نیست. 

بعضی از بازیگرها در ژانرهاي مختلف بازي می کنند، اما در 
نوع و سبک بازي شان تبدیل به کلیشه شده اند.

بله، این وجود دارد، اما من سعی کردم هیچ وقت تکرار نشوم ودر 
هر نقشی که قرار می گیرم، با یک تفاوتی از سایر  نقش ها و بازي هاي 

گذشته آن نقش و شخصیت  را به مخاطب ارائه کنم.
خانم سلطانی، شــما به افقی که در نظر داشته اید براي 

بازیگري دست پیدا کرده اید؟
نه، و هیچ وقت نمی توانم بگویم که به آن چیزي که می خواهم 
رســیده ام؛ چون این قدر این راه طولانی و این افق وسیع است که 
نمی شود گفت من به فلان نقطه اگر برسم، به همه آن چیزي که 
می خواســته ام رســیده ام. در ابتدا فقط یک هنرجو بودم و  واقعا 
بازیگري براي من  یک وسوسه بود.آن اوایل بچه بودم. سن پایین، 
چهارده، پانزده ساله  بودم که  صحنه و بازیگري را تجربه کردم و رشد 
خوبی داشتم.کارهاي خوبی خوشبختانه دعوت شدم و سعی کردم 

که مرتب یاد بگیرم و خیلی زود وارد دنیاي حرفه اي بازیگري شدم.
پس حسابی خوش شانس بودید؟

شــاید  شــانس هم بوده، ولی من براي این کار خیلی زحمت  
کشیده ام. شاید ورود آگاهانه اي نداشتم و یک وسوسه بود، اما متوقف 
نشدم. دنبال  این بودم که مطالعات،  دانش و سطح خودم را بالا ببرم و 

ر  د
نهایت بازیگري برایم یک هنر جذاب 

و سخت و نفسگیر است که در همه  این سال ها تجربه اش کرده ام. 
تلاش زیادي کردم و در واقع باید بگویم هر آدمی با تلاش خودش 
و با تکیه برتوانایی هاي خودش می تواند در راه و هدفی که انتخاب 
کرده موفق باشــد. نباید علاقه مندان بازیگري روي شهرت و پول 
تمرکز کنند. باید ســواد وتوانایی این کار را به دســت بیاورند. آن 
وقت پول و شــهرت هم از راه می رســد، البته به عقیده من اعتبار 
از شــهرت هاي کاذب و گذرا بسیار مهم تر اســت. توصیه من به 
علاقه مندان این است که در این حرفه و هنر به دنبال سه چیز باشند: 

دانش، تجربه و تمرین.
خانواده، کار و تفریt؛ این ها براي شما چطور سازماندهی 

شده اند؟
من سعی کرده ام جنبه هاي مختلف زندگی  را با هم تلفیق کنم  و 
این موضوع از خانواده من هم دور و جدا نبوده است. خانواده ام  عشق 
من هستند. پدر من با اینکه ارتشــی بود، ولی ساز می زد. خواهرم 
نقاشی کار می کند و  شعر می گوید. برادرم خوش نویس است؛ یعنی 
خانوادگی خیلی بی ربط  به هنر نبودیم و در نهایت، من از طرف آنها  

حسابی حمایت وهمراهی شدم  و از آنها واقعا تشکر می کنم.

خانم سلطانی شما مدت ها ي زیادي بود 
سریال بازي نکرده بودید.

بله، اما در ا ین پروژه، سناریو را دوست داشتم. خیلی کم کار طنز 
انجام می دهم و بیشــتر نقش ها جدي و ملودرام اســت، اما چون 
فیلمنامه این کار را دوست داشتم، فکر کردم می تواند یک کار جدید 

این 
ظاهرا  فقط مربوط به ژانر طنز نیست. 

بعضی از بازیگرها در ژانرهاي مختلف بازي می کنند، اما در 
نوع و سبک بازي شان تبدیل به کلیشه شده اند.

ر  د
نهایت بازیگري برایم یک هنر جذاب 

گفت و گوى اختصاصى زندگى سالم با شهره سلطانىروÊ¸Ìy ÄÌu شوw و �ن�É دارم

محبوبه محمدى
شهره سلطانی متولد بجنورد، فارغ التحصیل 
کارشناسی موسیقی و بازیگر سینما و تلویزیون 
و تئاتر، براي بــازي در یکــی از دو نقش اصلی 
سریال «رفیق» به کارگردانی سید محمدرضا 
ممتاز به اصفهان آمده اســت. براي دیدن او و 
یک گپ کوتاه  با ایــن بازیگر محبوب تلویزیون 
وتئاتر به محــل فیلمبــرداري مــی روم. محل 
فیلمبرداري داخلی اســت؛ یک خانه در انتهاي 
کوچه بن بست. خانم سلطانی با شهرام قائدي 
بازي دو نفره اي در لوکیشن داخلی خانه دارند.

آنها زن وشوهر جوانی هستند که به دعوت یکی 
از دوستان قدیمی مرد، براي مدتی باید در خانه 
اي غریبــه زندگی کنند.اتــاق پذیرایی کوچک 
است و تعداد عوامل زیاد. گوشه اي می ایستم 
وسعی می کنم توي دست وپا نباشم، اما وقتی 
با یک فنجان چاي گرم از من پذیرایی می شود، 
متوجه می شــوم که باوجود  شلوغى و خستگی 
عوامل زحمتکش پشت صحنه وخدمات، حواس 
شان هســت که میهمانی از راه رسیده و با یک 
استکان چاي، به من خوشامد می گویند. گرفتن 
یکی دو سکانســی که من شــاهد فیلمبرداري 
اش هســتم تمام می شــود. کار خانم سلطانی 
هم براي امروز به پایان می رسد.به اتاق گریم 
می رود و سریع  آماده رفتن می شود.وقتی می 
بیند که من نمی توانم موقعی کــه راه می رود 
وگریم پاك می کنــد ولباس می پوشــد حرفی 
بزنم، می آید روبرویم، در آن اتاق کوچک گریم 

می نشیند و می گوید: «خب بفرمائید » 
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اصول زیبایى وتناسب در صورت:
به طور معمــول در یــک صــورت زیبا وجــذاب، روابط ونســبت هــاى خاصــى حکمفرماســت.البته 
نیاز به وجود این روابــط، به صورت مطلق نمى باشــد و در یک فرد ممکن اســت چهره جذاب باشــد ولى

 نسبت هاى علمى به طور دقیق مشاهده نشوند.در این قســمت به تعدادى از این روابط ونسبت ها اشاره مى 
شود. نماى صورت را از روبرو توسط چهار خط عمودى به پنج ناحیه تقســیم مى کنیم.این خطوط از گوشه 
داخلى چشم ها به صورت دو خط عمودى و از گوشه خارجى چشــم ها به صورت دو خط عمودى دیگر رسم 
مى شوند(شکل 1).در حالت ایده آل خطوطى که از گوشه داخلى چشم ها رد مى شوند ،از کنارپره هاى بینى رد 

مى شوند و همچنین در حالت ایده آل، عرض این پنج ناحیه با هم برابر است.

آنrه 
در مورد 
اصول زیبایى
 باید بدانیم

شکل 1
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در عین حال نماى صورت از روبرو توسط 
دو خط افقى به ســه ناحیه تقســیم مى 
شــود.یکى از این خطوط از قسمت بالاى 
 (nasion)بینى در ناحیــه بین ابروهــا
وخط دیگر از محل اتصــال بینى ولب بالا 
(sub nasal)رد مى شود. این سه ناحیه 
شــامل1/3فوقانى،1/3تحتانى تقریبــا با هم 

برابرند(شکل 2)شکل 2

1/3تحتانى صورت را توسط یک خط که 
از محل اتصال لب ها به صورت افقى رد مى 
شود،به دو ناحیه فوقانى وتحتانى تقسیم مى 
کنیم.ارتفاع ناحیه تحتانى (شامل لب پایین 
وچانه)دو برابر ناحیه فوقانى(شامل لب بالا)
مى باشد(شــکل3).طول لب بالا در خانم ها 

20میلى متر و در آقایان22میلى متر است.
شکل3

فاصله ابرو تا چانه از نظر ارتفاع با فاصله عرض صورت 
در ناحیه گونه ها برابر است.

فاصله بین ابرو تا چانه از نظر ارتفاع با فاصله 
عرض صورت در ناحیه گونه ها برابر است.

(شکل 4).

عرض بینى در ناحیه پره ها، برابر نصف 1/3میانى 
صورت ودرعین حال برابرفاصلــه ارتفاع بین لبه 
تحتانى استخوان کاسه چشم تا زیر پره هاى بینى 

است(شکل5)

هنگامــى که فرد بــه روبــرو نگاه مــى کند،دو 
خطــى کــه از گوشــه داخلــى قســمت تیره 
چشم(cornea) به پایین عمود مى شوند،در نماى 

ایده آل،از گوشه لب نیز رد  مى شوند(شکل6).

در نماى نیمــرخ، خطى که از محــل اتصال بینى و 
لب بــالا به زمیــن عمود مى شــود، بایــد تماس 
مختصر با لب بالا برقــرار کند. لب پایین 2 میلیمتر 
عقب تر و چانه 4 میلیمتر عقب تر از خط مذکور قرار  

مى گیرند.(شکل 7)

در نماى نیمرخ فاصله گردن تا چانه (chin-neck line) 50میلیمتر است.نماى صورت در قسمت خارجى بینى،پایین تر از چشم ها (paranasal)نباید فرو رفته باشد.وجود فرورفتگى، 
نشانه رشد کمتر استخوان در این ناحیه است. در صورت همراه بودن این اختلال با کمبود رشد فک بالا،نیاز به جراحى فک مى باشد و در صورت عدم همراهى با مشکل فک،این فرو رفتگى توسط 
پروتز یا پیوند استخوان قابل اصلاح است. در صورت وجود مشکل در رابطه ورشد  فک ها انجام جراحى فک قبل از جراحى زیبایى بینى توصیه مى شود.جراحى فک بالا باعث پهن شدن بینى 
مى شود.بنابراین انجام عمل رینوپلاستى قبل از جراحى فک بالا منطقى نیست. یکى از نیاز هاى صورت، وجود تقارن است.در اکثر افراد تقارن به طور صد در صد دیده نمى شود.هدف،درمان 
عدم تقارن هایى است که مورد توجه قرار مى گیرند.شایان ذکر است،چشم انسان در نواحى مختلف صورت به عدم تقارن هاى بیشتر از دو میلیمتر توجه میکند و این موضوع هنگام اصلاح عدم 

تقارن مورد توجه قرار مى گیرد. در قسمت بعدى در مورد اصول زیبایى بینى،به عنوان عضوى از صورت،به طور اختصاصى صحبت خواهد شد.  

د ¯fر [Æنام yر«ی
جراs ف®,�ورc و�ی^ایی

��و dXÌÅ �¸می دا¿�´اه �¸وم �aش°ی 
Ìyا[ا½ eوÌuد «Ìا¿ی, رو[روÕ [ا¿® سا«ا½, ساfyما½ eندی�, واuد aنºn � رو�ÅاÕ فرد
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شکل 5شکل2

شکل  6شکل 3

شکل   7شکل  4
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دکتر مسعود خرمیان فرد
متخص� پوست، مو و زیبایى

w شیخ مفید غربى - روبروى آزمایشگاه اریترون - ساختمان سینا - طبقه چهارم 
پذیرش از شنبه تا سه شنبه 8 - 4  بعد ازظهر-  تلفن : 6637955

کلینیک تخصصى باران : شیخ صدوق شمالى- ابتداى شیخ مفید- تلفن: 6637466 
 ساعات پذیرش : یکشنبه و سه شنبه از ساعت 13-9 و چهارشنبه بعد ازظهر از ساعت  4-8 
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امروزه ریزش مــوى آندروژنیک یا 
 ارثى، بسیار شایع است و درمان هاى

 مختلفــى کــه بــراى آن انجــام 
مى شــود، همگى اثر موقتى و ناکامل 
دارند و فقط تــا وقتى که درمان ادامه 

پیدا مى کند، مRثر است.
 کاشت  موي طبیعی، یک روش درمان 
قطعی جهت موهاي از دست رفته است. 
عمل پیوند مــوي طبیعی، یک عمل 
ســرپایی بدون بیهوشی، همراه با بی 
حسی موضعی اســت و بیمار در حین 
عمل، هیp گونه دردي را حس نمی کند 
و بلافاصله بعد از کاشت موي طبیعی، 
یک پانسمان جزیی روي سر گذاشته 
می شود. این پانسمان مختصر جهت 
جلوگیري از آلودگی صورت می گیرد 
که 24 ســاعت بعد از عمل پیوند مو، 
برداشته می شــود و بیمار می تواند 
استحمام کند. موهاي کاشته شده، در 
مدت دو تا سه هفته بعد از عمل، مقدار 
کمی رشد می کنند، به صورتی که بیمار 
جلو آیینه شاهد رشد اولیه این موها 
خواهد بود. ســپس این موها وارد فاز 
استراحت یا ریزش می شوند که دو تا 

سه ماه طول می کشد. 
تقریبــا از اوایــل مــاه چهــارم، 
موهــا مجــددا شــروع به رشــد 
 کــرده و بــراي همیشــه باقــی 
 می ماننــد و دیگــر ریــزش پیدا 
نمی کنند. نتیجه عمل پیوند مو حداقل 
بعد از مدت شش تا 9 ماه مشخص می 
شود. عمل کاشــت موي طبیعی، در 
اصل پیوند و انتقال مو از پشــت سر 
به قسمت جلو ســر یا منطقه کم مو 
 است که به روش هاي مختلفی صورت 
می گیرد. رایج ترین روش هاي درمان 

در پیوند موي طبیعی، عبارتند از :

F U T 1- رو� جراحى یا  
 در این روش، برشــی روي قســمت 

دهنده پیوند که در پشــت سر است 
ایجاد می شــود. عــرض این برش 
معمولا یک تا دو ســانتیمتر است و 
طول آن بســتگی به نیاز بیمار جهت 
پوشاند ن قسمت طاســی سر دارد. 
سپس بافت برداشــته شده توسط 
میکروســکوپ هاي تخصص کاشت 
مو به گرافت هایــی (پیوند) تبدیل 
 شده و در قســمت مورد نظر کاشت

 می شود.

 F I T 2- رو� £یر جراحى یا 
در ایــن روش، ابتدا موي شــخص 
کاملا کوتاه می شــود (مشابه کسی 
که به سربازي می رود)، سپس جهت 
برداشــتن موها از قسمت پشت سر، 
از یک دســتگاه مخصوص و ظریف 
 کمــک گرفته شــده و بــه صورت 
دانــه دانــه فولیکولی برداشــته 
و بــه قســمت هــاي طــاس و 
 کــم مــوي ســر انتقــال داده 
می شــود. گرافت هاي انتخاب شده 
توسط دستگاه، حاوي یک، دو، سه و 

چهار تار مو است.

: Ê^3- رو� ترکی
این روش که در واقــع ترکیبى از دو 
روش قبل است، براى کسانى استفاده 
مى شود که وسعت طاسى در آنان زیاد 

است.

 براÉ چه کس//انÊ مÊ توان کا�//ت 
موÉ �^ی Ê انnام داد. 

براي همه آقایانی که طاســی مردانه 
دارند و همچنین براي خانم هایی که 
ریزش به صورت ارثــی دارند یا دچار 
سوختگی شده اند یا بر اثر تصادف یا 
اعمال جراحی و اسکار جراحی (محل 
بخیه و ترمیم پوســت) موي سرشان 
نروییده اســت، می توان کاشت موي 

طبیعی انجام داد.

�لل ری�� مو
دلایل زیادي موجب ریــزش مو در 
 آقایان و خانم ها می شود. شایع ترین
علل ریزش مویی که در آقایان دیده 
می شــود، ریزش موي مردانه است 
که عامل وراثتی دارد و طاسی الگوي 
 A nd r o g e nic مردانــه وراثتــی« 
A »گفتــه می شــود. این  l o p e c ia
نوع ریزش مو در خانم هــا نیز دیده 
می شــود، البته به نظر می رسد این 
نوع طاســی در خانم هــا متفاوت 
 از نــوع طاســی در آقایان اســت.

بعضی دیگر از علل ریــزش مو که با 
درمان به موقع قابل بازگشت خواهد 
بود، بیماري هایی مثل غده تیروئید، 
فقر آهن، تب بالا، بیهوشــی عمومی، 
رژیم هــاي غلط لاغــري، زایمان و 
شیردهی اســت. روزانه ریزش مو در 
افراد بال¢ حدود 70 تا 120 تار مو است 
که طبیعی به نظر مــی آید. همزمان 
به همین تعداد ریزش، موها از ریشه 
شروع به رشد می کنند و تا زمانی که 
تعادل بین ریزش مو و رویش مو برقرار 
باشد، موهاي ســر به تعداد مشخص 

ثابت خواهد ماند. 
عامل دیگري که به ســریع تر ریختن 
موي ســر در مردان کمک می کند، 
استرس است. ژن ریزش موي مردانه 
 و زنانه از طــرف پدري یــا مادري 
می تواند به ارg برسد و شروع ریزش 
مو، بعد از بلوغ اســت. ابتدا موهاي 
قسمت جلو سر و بالاي سر که به صورت 
ژنتیکی مستعد ریزش هستند کمی 
نازك شده و بعد به صورت کرکی، وارد 

دامنه ریزش می شوند.
دکتر مسعود خرمیان فرد

متخصص پوست،مو و زیبایى

کاشت موى طبیعى
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بیشــترین آمار جراحى پلاستیک دنیا 
پــس از جراحى بینى، مربــوط به لیزر 
لیپولیز اســت. این روش بین سنین 18 
 تا 60  ســال توصیه مى شود و بیشترین  
 مراجعــه کننــدگان آن بین ســنین

60 تا40 ســال قــرار دارنــد؛ چرا که 
کاهــش وزن در آنها از درد و شــدت 
فرســایش زانوها و کمر نیــز کم مى 
کند.البته در افراد بالاى 60 ســال نیز 
 به شــرطى که از نظر قلبــى- عروقى

و جسمانى مشــکلى براى عمل نداشته 
باشند، قابل انجام اســت. لیزر لیپولیز 
جدیدترین تکنولوژى در کاهش میزان 
چربى زیر پوست اســت که معمولا طى 
یک جلسه براى رفع چاقى هاى موضعى 
و در پى آن پیکرتراشــى متناســب 
با اصول زیبایى شناســى بــه کار مى 
رود. این روش در ســال 2006 به تایید 
F رسیده و طى ســال هاى پس از  DA
آن، سیر تکاملى خود را پیموده است و 
در حال حاضر به عنوان روشى مطمئن 
 تــر و تاثیرگذارتر مورد قبــول واقع 

شده است.
طبق آمار ســازمان بهداشت جهانى، 
بیش از یک میلیارد نفر در جهان اضافه 
وزن دارند و بیــش از 300 میلیون نفر از 
 آنها  مبتلا به چاقى هستند. شایع ترین

این چاقى هــا هم چاقــى موضعى در 
نواحى شکم و پهلوهاســت که خود، با 
افزایش خطــر بیمارى هــاى قلبى و 
افزایش فشــار خون، چربى خون، ابتلا 
به دیابت نوع 2 (مقاوم به انســولین)، 
آرتروز و چندین نوع سرطان همراه است. 
علاوه بر این، مــى تواند بر زیبایى فرد و 
در پى آن روحیــه و اعتماد به نفس فرد 
نیز تاثیرگذار باشد. در نقطه مقابل آن، 
داشتن تنى سالم همراه با اندام متناسب، 
مى تواند موجب کاهش ابتلا به بیمارى 
هاى دیگر و نیز افزایش اعتماد به نفس 
 فرد و بــه دســت آوردن موقعیت هاى

تکرار نشــدنى شــغلى، اجتماعى و 
پیوندهاى خانوادگى مناسب براى او شود. 
مجموعه این موارد، لزوم رفع چربى هاى 
اضافى بدن را صدچندان مى کند. مسلما 
براى رسیدن به اندام متناسب، راه هاى 
غیرمعقول زیادى وجود دارد که بدترین 
نوع آن، توســل به مواد مخدر مهلکى 
 است که متاســفانه در مواقعى، عواقب 

جبران ناپذیرى در بر دارد.
لیزر لیپولیــز براى نواحــى مختلف 
بدن از جملــه بازوها، غبغب، پشــت، 
پهلوها، شکم، ران ها و ســینه آقایان 
(ژینکوماســتى) قابل انجام است. البته 
مقــدارى از چاقى شــکمى، در واقع 
مربوط به چاقى عمقــى (تجمع چربى 
در احشاى داخل شکمى) است که این 
مورد، چه با لیپولیز و چه با لیپوساکشن 
و ابدومینوپلاستى قابل رفع نیست. به 
بیان دیگر، منطقه اى از شــکم که این 
روش ها بر روى آن اعمال اثر مى کنند، 
 جدار شکم (و چربى موجود در آن) است.
روش انجام لیــزر لیپولیز به این صورت 
اســت که بیمار تحت بى حسى موضعى 
قرار مى گیرد و پس از مشــخص کردن 
نواحى داراى تجمع چربى با مارکر، حجم 
مناســبى از محلول تاموسنت به درون 
این نواحى تزریق مى شــود و ســپس 
فیبر نور لیزر که بسیار ظریف تر از لوله 
لیپوساکشن است، از طریق سوراخ ریز 
میلى مترى وارد بافت چربى مى گردد. 
با آزادسازى طول موk مناسبى از لیزر 
به این بافت و حرکــت آرام فیبر به جلو 
و عقب، چربى به حالــت نیمه مایع در 
مى آید و نهایتــا در صورتى که تخمین 
 حجم آن بیش از 500 سى سى باشد، این 
چربى هاى نیمه مایع بــا مکش ملایم 
 تخلیه مى شــود. در نهایــت، جهت 
سفت تر شدن پوست و کاهش شلى آن، 
توان خروجى لیزر کاهش داده مى شود تا 
از زیر به پوست تابانده شود و عمل پایان 

مى یابد.
م�ایاى لی�ر لیپولی� نس^ت به لیپوساکشن 

سنتى:
1- ظرافت بیشتر این روش و نیاز کمتر به 

دستکارى بافت
2- نتایج زیبایى ایــده آل و عدم وجود 

ناهموارى و صاف و یکدست بودن
3-تحریک کلاژن سازى توسط لیزر و در 

نتیجه سفت تر شدن پوست
4- کاهش ســلولیت ناحیه، بهبودى 

جریان لنفاوى و نتیجتا0 ورم کمتر
5- خطر آمبولى چربى بســیار کمتر و 

ناچیز آن
6-  درد بعد از عمل کمتر و قابل تحمل تر  

و کبودى کمتر
 7- اتلاف خون بســیار کمتر نسبت به 

لیپوساکشن
8- دوره نقاهت کوتاه تر و بازگشت به کار 

زودتر؛ ظرف 48تا24 ساعت
جلسه لیزر لیپولیز معمولا 3 تا1 ساعت 
طول مى کشد و فرد 4 تا1 ساعت بعد قابل 
ترخیص است و تا دو ماه از گن مخصوص 
باید استفاده کرد. نکته اى که زیاد مورد 
ســوال قرار مى گیرد و لازم است به آن 
 pاشاره شود، این است که لیزر لیپولیز هی

تاثیر سوئى بر حاملگى بعدى فرد ندارد.
برخى از موارد مناس\ براى لیپولی�ر:

1- وجــود چاقــى موضعــى (یعنى 
وزن در دامنــه طبیعى باشــد، ولى به 
دلایلى از قبیل ارثــى، چاقى موضعى 
 برخى نواحى بدن وجود داشــته باشد )

2- چاقى با پوست بدون افتادگى یا داراى 
افتادگى خفیف بعد زایمان یا علل دیگر

3-آقایان با چاقى تنه اى
4- خانم هاى مجرد با چاقى تنه اى بدون 

افتادگى شدید پوست
دکتر غلامحسین سلیمانى

 متخصــص پوســت،مو و زیبایــى

لیزر لیbولیز
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دارند.دارند.

امروزه یکى از شــایع ترین و پرطرفدارترین 
اعمال جراحى پلاســتیک و زیبایى در جهان 
عمل رینوپلاســتى (جراحــى زیبایى بینى)  
است . این عمل در زمره دشوارترین و پیچیده 

ترین اعمال جراحى مى باشــد لذا این عمل 
مى بایســت توســط فردى انجام گیرد که در 
بالاترین سطوح علمى و از پشــتوانه تجربى 
کافى برخوردار باشد . از نظر دکتر لقمانى لازمه 
انجام روش هاى پیشرفته در عمل رینوپلاستى 
وجود تلفیقى از علم و مهارت و هنر مى باشد.

انجام هزاران مــورد جراحــى زیبایى بینى 
موفقیت آمیز که همــواره با رضایت بیماران از 
وضعیت ظاهرى و تنفســى بینى همراه بوده 
اســت ، موید این دیدگاه مى باشد . روش ها و 
تکنیک هاى ابتدایى عمــل زیبایى بینى که 
با بریدن و برداشتن بخشــى از استخوان ها و 
غضروف هاى بینى براى فــرم دهى و کوچک 
کردن آن همراه بود، گاهــى بدون توجه کافى 
به اصول علمى و ســلامت تنفسى فرد صورت 
مى گرفت و همراه با نتایج نامطلوب و غیر قابل 
پیش بینى بود. هدف از انجام روش هاى جدید 
در رینو پلاستى شــکل گیرى طبیعى بینى و 
رفع مشکلات تنفســى، عدم تضعیف ساختار 
و اســتحکام بینى و رضایت کامــل بیماران 
اســت . در اکثر روش هاى جدید کــه به آنها 
اصطلاحا روش هاى غیر مخرب مى گویند، سعى 
بر آن است که کمترین آسیب به بینى وارد شود 
و از این رو جراح در برداشــتن استخوان ها و 
غضــروف هــا بســیار محتاط عمــل مى 
کنــد .در ایــن روش با تکنیک هــاى خاص 
بخیــه زدن در نقــاط کلیدى غضــروف ها
 تغییــر شــکل مطلــوب در بینــى ایجاد

 مى شود بدین ترتیب ســاختار داخلى بینى 

و استحکام آن و شــیوه تنفسى فرد با مشکل 
مواجه نمى شود و از نظر ســلامتى براى فرد 
هیچگونه آســیبى در پى نخواهد داشــت 
. در رینو پلاســتى مدرن براى دسترســى به 
بافت ها و ســاختار داخلى بینى به جاى برش 
مخــاط داخلى بــا بلند کردن و جداســازى 
پوشش پوستى از روى اســکلت بینى تمامى 
مراحل انجام عمــل با دید مســتقیم انجام 
گرفته و عوارض ناشــى از اشــتباه ارزیابى 
در حیــن عمل کاهش مــى یابد. عــلاوه بر 
این چــون مخاط بینى در حین عمل آســیب

 نمى بیند چسبندگى در داخل بینى بروز نمى 
کند. در این روش دســت جراح بــراى انجام 
مانورهاى تکنیکى در حین عمل باز اســت و 
جراحى بینى با نهایت دقت و اطمینان به صورت 
موفقیت آمیزى انجام مى گیرد. زیبا سازى شکل 
ظاهرى بینى در کنار حف� عملکرد تنفســى 
آن، اهداف اصلى در این شــیوه نوین جراحى 

است.

دکتر شــهریار لقمانى، داراى 
مدرك بــورد فــوق تخصصى 
جراحى پلاســتیک و زیبایى و 
فارغ التحصیل دانشــگاه شهید 
بهشــتى تهران با رتبــه ممتاز 
مى باشد . ایشان با سابقه 19 سال 
عضویت در هیئت علمى دانشگاه، 
اکنون بخشى از زمان خود را صرف 
آموزش دستیاران فوق تخصصى 
مى کنند. ایشان با تالیف و ترجمه 
کتــب علمى و انتشــار مقالات 
متعدد در مجلات معتبر داخلى 
و خارجى ، ســخنرانى و حضور 
در کنفرانس هــاى بین المللى ، 
اندوخته ها و تجارب علمى خود 
را به همکاران و دســتیاران فوق 

تخصصى منتقل مى کنند .

جهت کسب اطلاعات بیشتر راجع به عمل رینوپلاستى و سایر اعمال جراحى زیبایى مى توانید به آدرس سایت شخصى 
جناب آقاى دکتر شهریار لقمانى مراجعه فرمائید

www.drloghmani.ir : آدرس سایت

  (MRI) نشانى: اصفهان - خیابان حکیم نظامى - ابتداى خیابان محتشم کاشانى ( دقیقى) ساختمان النا  جنب
تلفن: 0311-6289565-6
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qند سواµ شای� در «ورد سر�ا½ f�aا½

د��ر �مΨ  رνا    य़ھا��̵ 

آیا سرطان پستان علامتى غیر از 
وجود توده در پستان دارد؟ اگرچه شایع ترین 
علامت آن احساس وجود توده در پستان است،اما علائم 

دیگرى نیز وجود دارد که بایستى به آن توجه نمود:
*  تغییر رنگ یا فرم پوســت: مثل قرمزى، فرورفتگى 
پوست ویا فرورفتگى هاى کوچک و متعدد شبیه به پوست 
پرتقال.قرمزى وتورم پستان در زنان شیرده گاهى به وجود 
مى آید، اما وجود این علائم در دوران دیگرى غیر از زمان 

شیردهى نیاز به توجه دارد.
 tتغییر در نوك سینه: فرو رفتگى نوك سینه ویا مسط  *

شدن نوك سینه مى تواند علامت سرطان سینه باشد.
*  پدید آمدن ترشحات از نوك سینه

*  درد: در حقیقت کمتر از 10درصد افرادى که سرطان 
سینه آنها کشف مى شود، از درد شکایت دارند. به عبارت 
دیگر ، سرطان سینه اکثرا و به خصوص در اوایل بیمارى، 

بدون درد است.
*  در مجموع چنانچه در سینه شما دردى وجود داشت 
که با گذشت زمان باقى ماند وموضعى بود، بایستى به آن 

توجه کنید.
ســینه ها از یک تا دو هفته قبل از قاعدگى حساس 
شده،ممکن است توده هایى حس شود.اگراین احساس 
در تمام سینه و در هر دو سینه ها وجود دارد، جاى نگرانى 
نیست، اما اگر دو تا سه دوره قاعدگى گذشت و باز هم توده 

را حس کردید، ضرورى اســت با پزشک خانوادگى تان 
مشورت کنید.

سینه هایتان را به طور منظم و ماهانه معاینه کنید، اگر 
چیزى احساس کردید آن را نادیده نگرفته و با مراجعه به 
پزشکتان، از طبیعى یا غیر طبیعى بودن آن مطمئن شوید.
تشخیص زود هنگام توده پستان، احتمال بهبودى قطعى 

را افزایش مى دهد.
انجام ماموگرافى از چه سنى پیشنهاد مى شود؟

به طور معمول 40 ســالگى، اما چنانچه در اقوام درجه 
اول شما این مســئله قبلا اتفاق افتاده باشد، مى توان 
زودتر شــروع کرد. به عنوان مثال، اگر مادر شــما در 
سن47سالگى دچار سرطان پستان شد،10سال زودتر از 
آن؛ یعنى در37سالگى، بهتر است شما ماموگرافى سالانه 
خود را شروع کنید وقبل از آن با اســتفاده از معاینات 
دوره اى توســط پزشــک معالج و در صورت صلاحدید 
پزشکتان،استفاده از روش ســونوگرافى یا ام آر آى این 

بررسى ها را تکمیل کنید.
آیا روشــى براى جلوگیرى ویا حداقل کاهش ریسک 

وجود دارد؟
بعضى از ریســک فاکتورها مثل ســن،نژاد ویا زمینه 
خانوادگى قابل تغییر نیست، اما حداقل مى توان موارد زیر 

را مد نظر قرار داد:
1-عدم مصرف دخانیات

2-عدم مصرف الکل
3-کنترل وزن وچاقى: افزایش وزن، به خصوص بعد از 

یائسگى، ریسک سرطان پستان را افزایش مى دهد.
4-افزایش فعالیت بدنى و ورزش:150 دقیقه ورزش ملایم 
یا متوسط ویا 75دقیقه ورزش شدید وآیروبیک در هفته 

کفایت مى کند.
5-شــیر دهى: افزایش دوران شیردهى باعث کاهش 

ریسک سرطان پستان مى شود.
از داروهــاى هورمونى که بعضا جهــت کاهش علائم 
یائسگى استفاده مى شود با احتیاط وفقط با تجویز پزشک 

معالج استفاده کنید.
 

متخصص کلینیکال و آناتومیکال پاتولوژى 
خیابان بزرگمهر- تقاطع هشت بهشت- نبش 
هشت بهشت غربى - ساختمان سارا- آزمایشگاه 

دکتر مهاجرى
تلفن:  23و2652521 

دکتر پیام §ا�ل

داراى گواهینامه لی�رلیپولی�وÓ£رى از انnمن جراحان

1- لیزر لیbولیز و لاغرى موضعى جهت ازبین بردن چربى هاى شکم،

پهلو، کمر، بازو، ران ، غبغب و... بدون بازگشت،  بدون بیهوشى 

p   جهت رفع چین وچروك صورت و جوانسازى پوست و کبودى زیر چشم  rp 2- تزریª چربى و

ultra PRP -3  جهت جلوگیرى از طاسى زودرس و ریزش مو و ابرو

4- تزریª ژل و بوتاکس و لیفتینگ صورت

نظام پزشکى66085

نشانى:اصفهان، دروازه �یراز،مnتم� سپهر، �^قه اوµ، واحد ی®       تلفن:6698862

نظامپزشکى66085

بوردتخصصى جراحى  | متخص� جراحى زیبایى
لاپاروسکوپى پیشرفته  | لیزر لیپولیز و لاغرى

www.drpayamfazel.com آدر� سایت : 
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چاقى، یک بیمارى متابولیک 
است که از سوخت وساز غیر طبیعى بدن 
ناشى مى شود. در چاقى، شخص قادر به کنترل 
وزن خود نیســت ودر نتیجه، این چاقى بیش از 
حد، منجر به عوارض قلبى،عروقى،افزایش چربى 
خون وفشار خون بالا مى شود. از سوى دیگر این 
افزایش وزن مزمن، مى تواند به تدریج به روى بافت 
استخوانى  بدن فشار آوردو باعث ایجاد آرتروز 
مفاصل، به خصوص ساییدگى زانو، ران وکمر شود. 

تعریف چاقى:
چنانچه میزان غذاى دریافتــى روزانه، بیش 
از احتیاk بدن باشــد؛ به علت افزایش کالرى،
چربى هاى بــدن نیز افزایــش یافته وموجب 
افزایش وزن مى شود. اگر این اضافه وزن بالاى 
بیســت در صد، حد متعادل باشد؛ به آن چاقى 
مى گویند؛ البته تعریف دیگرى نیز از چاقى وجود 
دارد.گاهى بعضــى از فاکتورها مانند اختلالات  
عصبى، بیمارى هاى متابولیک،نامناسب بودن 
رژیم غذایى، مصرف بعضى داروهایا مســایل 
ارثى وژنتیک، باعث مى شــود وزن فرد، مطابق 
با اســتانداردهاى اندازه گیرى  نباشــد و فرد،
چاق محسوب شــود. این وزن، از دو طریق قابل 

محاسبه است:  
یکى بــر اســاس نمایــه توده 
کــه  (B M I ) نى بد

استانداردبهداشت جهانى است؛ در مردها بالاى 
27 ودر خانم ها بالاى 25، چاق محسوب مى شوند. 
(�BMIیعنى وزن به کیلو گرم  تقسیم بر قد به 
متر به توان 2 وروش دیگر، به صورت زیر محاسبه
 مى شود: وزن اســتاندارد آقایان � قد به سانتى 
متر-105و وزن استاندارد خانم ها � قد به سانتى 
متر -100  بااستفاده از طب سوزنى در طى جلسات 
مشخص وبا استفاده از سوزن هاى استریل ویک 
بار مصرف همچنین استفاده از لیزر ودستگاهاى 
cav مى توان بر مشکل چاقى چیره  it at ion 
RF
شد. در عین حال با استفاده ازطب سوزنى، مى توان 
بر میگرن وانواع سر درد،کمر درد،آرتروز ودردهاى 
مزمن، غلبه کرد واز طرفى، افزایش قند،سرگیجه 
و وزوز گوش،افســردگى واضطراب  نیز با طب 

سوزنى  قابل درمان است. همچنین در این مرکز، 
لیزر موهاى زائد جهت صــورت واندام ها انجام 
مى شــود. براى رفع چین وچروك ومشکلات 
صورت، از تزریق انواع ژل وبوتاکس نیز استفاده 

مى شود. 

®Ì·ا[وf» ÕمارÌ] ®ا»ی,یq

د��ر�ලෙاد Ϫ ສࣱ�Υر

آدرس :خیابان شمس آبادى، 
چهارراه قصر،ابتداى شیخ 

بهایى،روبروى همبر گر نارانى 
مجتمع آرام واحد 10

تلفن:09133182237
 2353010-2353060
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آمالگام، معمول ترین ماده ترمیمى است که بیش از یکصد سال است که از آن در دندانپزشکى 
استفاده مى شود . ماده اى با دوام و با کاربرى آسان که نسبت به سایر مواد ترمیمى ارزان قیمت 
تر اســت، اما به دلیل رنگ نقره اى آن امروزه از جانب بسیارى از بیماران انتخاب اول نیست. 
گاهى دندانپزشــک نیز با توجه به اینکه در ترمیم هاى آمالگام لازم است میزان بیشترى از 
ســاختمان دندان را بردارد تا آمالگام با دندان تطابق یابد، ترجیحا بیمار را به سمت انتخاب 

ترمیم هاى همرنگ دندان هدایت مى کند.
انواع ترمیم هاى همرنگ دندان

1- ترمیم هاى همرنگ مستقیم 
عمده پرکردگى هاى همرنگ دندان از مواد پلاستیکى سختى به نام رزین 
کامپوزیت ساخته شده اند که رنگ و ظاهرى شــبیه دندان دارند. به دلیل 
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آمالگام، معمول ترین ماده ترمیمى است که بیش از یکصد سال است که از آن در دندانپزشکى 
استفاده مى شود . ماده اى با دوام و با کاربرى آسان که نسبت به سایر مواد ترمیمى ارزان قیمت 
تر اســت، اما به دلیل رنگ نقره اى آن امروزه از جانب بسیارى از بیماران انتخاب اول نیست. 
گاهى دندانپزشــک نیز با توجه به اینکه در ترمیم هاى آمالگام لازم است میزان بیشترى از 
ســاختمان دندان را بردارد تا آمالگام با دندان تطابق یابد، ترجیحا بیمار را به سمت انتخاب 

عمده پرکردگى هاى همرنگ دندان از مواد پلاستیکى سختى به نام رزین 
کامپوزیت ساخته شده اند که رنگ و ظاهرى شــبیه دندان دارند. به دلیل 
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شــباهت ظاهرى این مواد به دندان، بیمار بــا اعتماد به نفس و 
اطمینان بیشترى مى تواند بخندد و صحبت کند. این مواد در یک 
جلسه بلافاصله پس از تراش، در داخل حفره تراشیده شده قرار 
داده مى شوند.با استفاده از این مواد، میزان کمترى از ساختمان 
دندان تراش مى خورد، لذا دندانپزشک مى تواند ترمیم محافظه 

کارانه ترى انجام دهد.
علاوه بر قیمت مواد مصرفى، زمان انجام کار معمولا بیشتر از 

آمالگام است، لذا هزینه ترمیم با کامپوزیت گران تر است.
باید خاطرنشان ساخت که کامپوزیت، تنها جهت ترمیم حفره 
هاى متوسط تا کوچک مناسب است. در صورت تمایل به داشتن 
ترمیم همرنگ حفره هاى وسیع، بایستى از دسته دوم ترمیم هاى 

همرنگ ( غیر مستقیم) استفاده کرد.
2- ترمیم هاى همرنگ غیر مستقیم

گاهى بهترین درمان بــراى یک دندان، اســتفاده از ترمیم 
سرامیکى است که در یک لابراتور از یک قالب ساخته شده است.

ایــن ترمیــم هــاى همرنــگ دنــدان بــر خــلاف 
روکش که تمام سطوح دندان را مى پوشاند، تنها سطوح از بین 
رفته دندان را بازســازى مى کند. در این  روش، در جلسه اول 
پس از تراش دندان، از ناحیه اى که باید ترمیم شود قالبى تهیه 
خواهد شد و قالب به لابراتور فرستاده مى شود و ترمیم سرامیکى 

همرنگ دندان آنجا ساخته مى شود.
در جلسه بعدى، دندانپزشک سرامیک آماده شده را با سیمان 

مخصوص به حفره مى چسباند.
تشخیص اینکه جهت ترمیم دندان با مواد همرنگ از چه روشى 

باید استفاده کرد، بر عهده دندانپزشک شماست.
چ´ونه مى توان از پرکردگى هاى همرنگ دندان مراقبت کرد. 
مراقبت هاى لازم در این زمینه مشــابه بــه مراقبت از بقیه 
انواع پرکردگى هاســت که شــامل مســواك زدن، نخ دندان 
کشــیدن و معاینات دوره اى و منظم دندانپزشــکى است. با 
رعایت بهداشــت دهــان و دنــدان، درمان هاى فــوق دوام 
زیادى خواهند داشــت که البته دوام و مانــدگارى هر کدام از 
ترمیم هاى همرنگ، بستگى به خشک و تمیز نگاه داشتن حفره 
حین انجام مراحل کار و البته آگاهى دندانپزشک از نحوه کاربرد 

مواد موجود در بازار دندانپزشکى دارد.
دوام و ماندگارى ترمیم هاى همرنگ دندان 

این ترمیم ها بر خلاف اعتقاد عمــوم، در صورتى که 
 tســط در جاى مناســب و با نحوه کاربرد صحی تو

دندانپزشک استفاده شوند، از عمر 
مناسبى برخوردار خواهند 

بود. 
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چهره مطلوب، تصور فرد را نسبت به خود بهتر مى سازد و به او در فعالیت هاى اجتماعى، اعتماد به 
نفس بیشترى مى دهد. نقیصه هاى بینى که در دهه گذشته اصلاح آن چون رویایى تصورمى شد، امروزه به 
راحتى قابل ترمیم است. باید توجه داشت که جراحى بینى، اصلاح نه فقط زیبایى، بلکه مشکلات عملکردى و فیزیولوژیک 
بینى را نیز شامل مى شود. در حقیقت جراحى زیبایى، یک پکیج شامل زیبایى و برطرف کردن اختلالات فیزیولوژیک 
داخل بینى است. از آنجایى که جراحى پلاستیک بینى، با عضوى که جلوه و نمود ظاهرى دارد و به آن طراوت و شادابى 
مى بخشد سر و کار دارد؛ بنابراین جراحى پلاستیک بینى، آمیزه اى از هنر، فن آورى و هوشمندى براى تجسم فضایى 
بینى را طلب مى کند. هنر در سپتورینوپلاستى، وقتى جلوه مى کند که کارایى و ظاهر بینى، هر دو  مدنظر باشد و 
در مواردى که خطر زیادى،کارایى عضو را تهدید مى کند؛ تن دادن شخص به جراحى و پذیرش چنین مسئولیتى، 
در هیp مکتبى روا نیست؛ بنابراین در جراحى مدرن امروزى، عمل را بر مبناى بازسازى و متناسب کردن بینى 
با صورت، در عین مدنظر داشتن زیبایى در نظر گرفته و نه کاستن زیاد از بافت بینى. پس زیبایى حقیقى 
بینى، نازك کردن و کوچک تر کردن آن نیست؛ بلکه متعادل و متناسب کردن آن همراه با نگه داشتن 
فیزیولوژى طبیعى ارگان مورد نظر است؛ لذا براى اقدام به چنین عملى، مشاوره با جراحى 
دلسوز، با تجربه و با سوابق فراوان جراحى در این رشته را بیش از هر زمان دیگر طلب 

مى کند.
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نفس بیشترى مى دهد. نقیصه هاى بینى که در دهه گذشته اصلاح آن چون رویایى تصورمى شد، امروزه به 
راحتى قابل ترمیم است. باید توجه داشت که جراحى بینى، اصلاح نه فقط زیبایى، بلکه مشکلات عملکردى و فیزیولوژیک 
بینى را نیز شامل مى شود. در حقیقت جراحى زیبایى، یک پکیج شامل زیبایى و برطرف کردن اختلالات فیزیولوژیک 
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در مواردى که خطر زیادى،کارایى عضو را تهدید مى کند؛ تن دادن شخص به جراحى و پذیرش چنین مسئولیتى، 
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دلسوز، با تجربه و با سوابق فراوان جراحى در این رشته را بیش از هر زمان دیگر طلب 

مى کند.
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درود بر مردم دیار نصف جهان

مرکز تخصصى تصویربردارى 
دندان دهان، فک و صورت

 دکتر احسان حکمتیان
 افتخار دارد با ارائه خدمات تصویربردارى تخصصى در خدمت مردم 

سرزمین گنبدهاى فیروزه اى باشد.
آنrه شما مى خواهید:

1- بهترین کیفیت
2- در کوتاه ترین زمان
3- با بیشترین دقت و 

4- مناسب ترین قیمت (تعرفه دولتى)
زیر نظر متخصص رادیولوژى دهان، دندان فک و صورت 

دکتر احسان حکمتیان عضو هیئت علمى دانشگاه
نشانى: میدان احمدآباد، ابتداى سروش، کلینیک تخصصى دندانپزشکى افضل.

ساعات کار: همه روزه 3/5 تا 7/5 بعدازظهر 

پرى اپیکال- بایت وینگ- اکلوزال
پانورامیک- سفالومترى
  کلیه رادیوگرافى هاى 

جمجمه و توموگرافى و ���� 

  درمان مجدد                  دندان هاى تروماتیزه                        آپکس باز                  کانال هاى کلسیفیه                 ضایعات پرى اپیکال                 
 کانال هاى انحنا دار                            خارk نمودن انواع پست ها                                         اینسترومنتهاى شکسته 
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امروزه با کاربرد تیغ ها و ابزار بسیار ظریف، می توان کاشت مو را در 
لابلای موهای موجود انجام داد، بدون اینکه به این موها آسیبی وارد 
شود؛ در حالی که در گذشته به دلیل استفاده از پانچ های قدیمی، امکان 
چنین کاری وجود نداشت؛ همچنین نیازی به کوتاه کردن تمام موها 
نیست؛ بنابراین خانم ها می توانند در مدت زمان کوتاهی پس از انجام 
عمل، نواحی دهنده را که از آنها برداشت گرانت های مو صورت گرفته 
و نیز نواحی گیرنده را که در آنها کاشــت مو صورت گرفته است؛ به 

راحتی توسط موهای اطراف پوشش دهند.
زنان سالم، بدون علایم بیماری تیروئید و با تاریخچه هورمونی بررسی 
شده،کاندیداهای موفق کاشت مو هستند. پیش از انجام عمل کاشت 
مو در زنان، مواردی از قبیل بیماری کم خونی )آنمی(، بیماری های 
تیروئید، بافت همبند، بیماری های زنانه و استرس باید بررسی شوند. 
همچنین داروهایی که موجب ریزش مو می شــوند مانند: داروهای 
A، داروهای درمان تیروئید،  ضد حاملگی خوراکی، بتابلوکرها، ویتامین 
کومادین و پرونیزولون بررسی شوند. در صورت وجود هر گونه شک 

درباره موارد مذکور، انجام آزمایش هورمونی ضروری است.
در صورتی که هیچ کدام از موارد ذکر شــده، به عنوان عامل 
ریزش موی زنانه تشخیص داده نشــود و نیز ریزش موی بیمار 
(، ریزش موی  A lop ec ia areat a( به دلیل ریزش موی سکه ای
T(، ریزش موی ناشی از کندن مرضی  rac t ion alop ec ia( کششی
(، ریزش موی ناشی از تلوژن )فلویوم  T ric h ot illomania( موها
و ســایر علل غیر ارثی ریزش مو( نباشــد، عامل ژنتیکی را باید 
مهمترین دلیل ریزش مو و کم تراکم شدن موها در زنان دانست.

زنان داوطلب کاشت مو، معمولا دچار ریزش مو و کم تراکم شدن موها 
به طور منتشر بوده و به دنبال ایجاد تراکم گسترده اند؛ بنابراین جهت 
ایجاد انتظارات واقع گرایانه، آموزش های لازم طی جلسات مشاوره 

به آنها ضروری است.
عموما ریزش موی ژنتیکی در زنان، بدین شکل ظاهر می شود که یک 
سوم اینچ قسمت جلویی خط موها، دچار ریزش نمی شود ؛در حالی 

که پشت این ناحیه دائمی خط مو، دچار کمی تراکم می شود. جهت 
رسیدن به تشخیص صحیح در این زمینه، پزشک متخصص کاشت 

مو، باید معاینه دقیق و کاملی از پوست سر بیمار داشته باشد.
دســتیابی به  تشــخیص مناســب در زنان دچار ریــزش مو، یک 
گام مهــم و تعیین کننده جهــت تجویز یا عدم تجویز کاشــت مو 
به عنــوان راه حــل درمانی اســت. مردان در مقایســه بــا زنان، 
تمایل بیشــتری برای داشــتن  مدل هــای موی کوتــاه دارند. 
رشــد موهای کاشــته شــده همچون موهای طبیعی، حدود یک 
ســانتیمتر )نیم اینچ( در ماه اســت. در بســیاری از مردان با رشد 
 موهای کاشــته شــده ظرف مدت 3 الــی 6 ماه، تراکــم به وجود 
می آید. همین فرآیند به دلیل طول موها در زنان، به 12 ماه زمان نیاز 
دارد. برای خانم ها مدت زمان رشد موها طی این دوره بسیار دشوار 
است. مهم نیست که آنها طی این مدت چقدر انگیزه پیدا کرده اند، اما 

باز هم بسیاری از زنان نسبت به نتیجه کار دلسرد می شوند. 
علیرغم این مشکلات، زنان بهترین بیماران برای عمل کاشت مو 
 هستند؛ چرا که بسیاری از مشکلات مربوط به مردان در زنان اتفاق 
نمی افتد. موهای خانم ها نسبت به آقایان بلندتر است؛ بنابراین پوشش 
ناحیه دهنده بلافاصله پس از عمل در زنان چندان مهم نیســت، در 
صورتی که ایجاد تراکم بعدی موهای کاشته شده جدید در زنان در 
مقایسه با مردان، نیاز به زمان طولانی تری دارد. زنان مشکل دیده 
شــدن گرافت ها در مردان طاس را ندارند. زنانی که دچار ریزش مو 
شده اند، تمایل دارند با استفاده از موهای بلند باقی مانده خود، نواحی 
 طاس شده را پوشش دهند. در نتیجه این پوشش، موجب مخفی شدن 

گرافت های در حال رشد خواهد شد. 
بــه همین دلیــل امــکان اســتفاده از گرافــت های بیشــتر در 
جلســات اولیه عمل کاشــت مــو و نهایتا کاهش تعداد جلســات 
عمل وجــود دارد و بــه دلیل ایــن عامل، زنــان در مقایســه با 
 مــردان، مــی توانند میــان جلســات کاشــت مو، وقفــه های 

طولانی تری ایجاد  کنند.

 خانم هایی که عمل کشــش پوســت صورت )لیفتینگ( را انجام 
داده اند؛ دارای یک نوار جوشــگاه زخم )اسکار( از ناحیه مقابل یک 
گوش به طرف بالای ســر تا نقطه مقابل هستند. نقطه مرکزی این 
اسکار، به سادگی توســط موهای بلند اطراف پوشش داده می شود، 
اما پوشاندن اسکار مقابل گوش ها، دشوارتر است. زنانی که با چنین 
مشکلی روبرو هستند، باید مدل موی خود را مطابق با پوشش اسکارها 
 شکل دهند. متاســفانه بسیاری از خانم ها و پزشــکان، از این نکته 
 بی اطلاع هســتند که می توان بخش های درونی اسکار را با انجام 
عمل های کوچک، کاهش داد و اسکار مقابل گوش ها را به وسیله 

کاشت مو ترمیم کرد و ظاهری طبیعی به وجود آورد.
اهمیت کلیدى مشاوره و تشخی�:

نخستین گام برای تصمیم گیری در مورد اینکه یک خانم کاندیدای 
مناسبی برای کاشت مو هست یا خیر، معاینه دقیق پوست سر، از لحاظ 
چگونگی تراکم و ضخامت موها در نواحی گیرنده و دهنده اســت. 
خانم هایی که تمام نواحی حاشیه ای سرشان، دارای موهای نازک و 

مینیاتوری است، داوطلبان مناسبی برای پیوند مو نیستند.
زنانی  راکه ناحیه دهنده دائمی در پشت سر آنها محدود است ،می توان 
در صورتی که انتظارات آنها بر مبنای واقعیت باشد، از طریق کاشت 
مو درمان کرد. وقوع تلوژن افلودیوم )ریزش کوتاه مدت و موقت موها 
در اثر شــوک وارده به فولیکول های مو در اثر جراحی( پس از انجام 
عمل کاشت مو در خانم ها رایج است، ولی باید به آنها اطمینان داد 
که این پدیده،کاملا موقتی بوده و پس از چند ماهی مجددا موها رشد 

می کنند.
خلاصه اینکه اگر پزشک از تخصص، نتیجه و تجربه کافی در زمینه 
کاشت مو برخوردار باشــد و نیز از ابزار و تکنیک های جدید کاشت 
 مو استفاده کند؛ می توان به نتایج بسیار خوب و راضی کننده ای در 
خانم ها پس از انجام کاشت مو دست پیدا کرد. به خاطر داشته باشید 
 در صورت انتخاب صحیح پزشک، نتایج بســیار حیرت انگیزی را

می توانید از انجام کاشت مو، انتظار داشته باشید.

�ºÌن�e و ÄÌÆe 
 د¯fر uمÌدر�ا 

 ¯ÆنموWی 
داراÕ [ورد 

جراuی Ìaو¿د «و

کلینیک تخصصى کاشت موى طبیعى
لیزر و زیبایى ایرانیان

مدیر عامل: )دکترکهنموئی(
بورد جراحی پیوند مو از آمریکا

پذیرش مرکزى:اصفهان،چهارراه توحید،طبقه فوقانى بانک اقتصاد نوین

   تیم پزشکى متخصص داراى گواهینامه پیوند موى طبیعى از فرانسه
(ESHRS
ISHRS) عضو رسمى انجمن بین المللى جراحان پیوند مو  

  کاشت موى سر، ابرو، ریش و سبیل قابل رشد و دائمى با استفاده از موهاى سر و بدن
  بهره گیرى از جدیدترین متدهاى روز دنیا در درمان بیمارى هاى مو

  ترمیم واصلاح روش هاى قدیمى کاشت مو
  کاشت موى طبیعى بدون عمل جراحى، بخیه، درد وخونریزى

تلفن:6288005
تلفک�:6288006

همراه:09131081262
تهران: 26311�36(021)

همراه:09194594616
امارات(دبى):9146263(9�150 	)

ریزش مو و پیوند مو در خانم ها
 گرچه مردان غالبا دچار ریزش مو مى شــوند و با اینکه ریزش موى مردانه، عموما  الگوى طاسى مردان نامیده 
مى شود، اما حدود 40% از زنان نیز با مشکل طاس شدن و کم تراکم شدن موهایشان مواجهند. این ریزش مو، بیشتر 
خود را به صورت کم تراکم شدن موها نشان مى دهد.کاشت مو در خانم ها در سال هاى اخیر، از رشد بسیار سریعى 
برخوردار بوده و توجه بسیارى به آن شده است. علت این امر، تحولات شگرفى است که طى پانزده سال گذشته 
در تکنیک ها و ابزار جراحى پیوند مو، به وجود آمده است؛ به طورى که در حال حاضر، مى توان با انجام کاشت مو، 
تغییرات مثبت قابل ملاحظه اى را در زیبایى چهره و نیز از لحا� روحى- روانى در اکثریت خانم هایى که از ریزش 

موى زنانه رنج مى برند، ایجاد کرد. 

w w w .drk ah namuee.c om
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zeمدان پلى کیســتیک� این بیمارى کــه به زبان 
�امه، eنبلى zeمدان نا¹ دارد، بــه �ورc م مول با 
قا�دگى هاى نامن�º،پرمویــى بدن،نازایى وqاقى، 
 �zمدان هاى پر از کیســت یا بدون آن مشــze با
مى شــود و�لت آن، اختلال مربو� به £دد درون ریز 
ی نى افزایش هورمون هاى مردانه یا آندرو�ن هاست.

علایم ونشانه ها:
�%���ºمک گ~ارى� بــا خونریزى نامن�ze ¹د���

�د¹ قا�دگى���%� ونازایى���%��eاهرمى کند.
��افزایــش آندرو�ن�هورمــون هــاى مردانه��

مى eواند ناشــى از zeمدان و £ده فو© کلیوى باشد 
وسب\ پرمویى،آکنه�جوش�وqرب شدن پوست شود.

گاهى با�h ��لانى شدن اندا¹ ها وکلفت شدن �دا 
و ریزش موهاى ش¬ی¬ه نیز مى شود.

��qاقى� ایــن �ارضــه در نیمى از مــوارد دیده 
مى شــود- البتــه qاقى خــودش با�ــh افزایش 
هورمون هاى eستسترون آزاد وeولید داWمى استرو�ن 
وآندرو�ن مى شود- همچنین ضای اc پوستى پررن² 
قÆوه اى و با قوا¹ مzملى در ناحیه زیرب¤ل وکشاله ران 

نیز  دیده مى شود.
Óز¹ به {کر است-بیشــترین مراج ه بیماران 

جÆت مشاوره به پزشک، زنانى هستند که موارد فو© 
را  دارند. 

تدابیر درمانى:
��درمان قا�دگى هــاى نامن��º این مشــ°ل با 
قر� هاى ضد باردارى دیان، به �ورc من�º وماهانه 
یا با قر� هاى پرو�سترونى برطر¥ مى شود.جÆت 
درمان نازایــى از داروهاى مvــر zeمک گ~ارى 

وسیستº هاى کمک بارورى استفاده مى شود.
��درمــان موهاى زاWــد� قر� هــاى جلوگیرى 
ن�یر دیان، از شــش مــاه eا دو ســال وقر� هاى 
اسbیرونوÓکتون که ضد آندرو�ن است، همراه یا بدون 

دیان eجویز مى شود.
کر¹ هاى موض ــى موبر،کندن موها و

بى رن² کــردن آنÆــا و در نÆایت 
ال°ترولیز یــا لیزرموهاى زاWد، 

نیز درمان هاى مناســبى 
هستند.

��کاهش وزن، از اساســى eرین اقداماc است که 
با ورزش من�ــº یا قر� یا eرکیبــى از هر دوeو�یه 
مى شود.کاهش وزن به �ورc من�º، در درمان موارد 

قبلى هº بسیار موiر است.

P C O تخمدان پلى کیستیک 

਼ࣣࡲت  ࣹϦত�� د��ر 
متخص� زنان،زایمان 

ونازایى
دوســتان عزیــز جهــت 
انجــام آزمایشــات  لازم 
، ســونوگرافى و درمــان هــاى مورد لــزوم  مى 
چهاربــاغ بالا-اول  – توانند بــه آدرس:اصفهان 
خیابان شریعتى-روبه روى اورژانس شریعتى-

ساختمان فراز-واحد101مراجعه کنند.

تلفن:6281588

  0311630011�-09133264231
w w w �hbot �ir

قابل توجه پزشکان،پرستاران و بیماران مvترم

پیشرفته ترین متد درمان زخم هاى دیابتى پا، با استفاده از دستگاه 
اکسیژن هایپر باریک  (ســاخت آمریکا)	جدید ترین متد برخورد و 

نگهدارى زخم،ارائه شده در آمریکا
—هیپرباریست و کورس تخصصى زخم از آمریکا دکتر سعید فرزانه
درمان اختلالات عروق ریز(میکروآنژیوپاتــى  ها)-اختلالات عصبى 

پاهاى دیابتى 
عفونت هاى مقاوم بافتى-مســمومیت مونوکســید کربن-گانگرن 

گازى-سندروم فورنیر
داراى پروانه بهره بردارى وزارت بهداشت،درمان  وآموزش پزشکى

اصفهان-خیابان سپهسالار

درمان زخم هاى مقاوم 
پاى دیابتى 

مرکز درمانى زخم واکسی�ن 
هایbر باریک بهار
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 وقتى سخن از مقایسه به میان مى آید، همیشه باید مدارك محکم ومستدلى 
براى اثبات مدعا ارائه کرد. ما در اینجا سعى مى کنیم با مشاوره اى کاملا صادقانه 

به شما در یافتن مناسب ترین روش لاغرى کمک کنیم.
کلا دســتگاه هاى لاغرى به دو دســته لاغرى غیر تهاجمى و لاغرى تهاجمى 
تقسیم بندى مى شوند که تماما مى خواهند یک کار را در بدن انجام بدهند؛ کشتن 

و تخریب سلول هاى چربى، اما با روش هاى مختلف و قدرت هاى متفاوت�
دستگاه هاى لاغرى غیر تهاجمى از این مکانیسم ها جهت تخریب سلول هاى 
LPG  از ضربه، ماساژ، واکیوم و  چربى استفاده مى کنند. دردستگاه کاویتاسیون و 
امواk و در دستگاه RF  ولیزر کم توان از حرارت مختصر و در دستگاه کرایو لیپولیز 
که متاسفانه تبلیغات غیر واقع زیادى براى آن مى شود، توسط سرد کردن بافت 
چربى امید به دفع و نابودى سلول چربى مى رود. در واقع تمامى این روش ها خوب و 
مفیدند، ولى تنها براى کســى که مختصر اضافه وزن یا سلولیت دارد ویا  وزن او 
طبیعى است اما تجمع چربى ناخواســته و کمى در بعضى مناطق دارد.آن هم در 
صورتى مفید است که فرد همزمان با انجام این روش ها حتما رژیم و ورزش درست 
وکاملى داشته باشد تا سلول هاى چربى مرده، مصرف شده و از بین بروند، وگرنه 
ممکن است در نواحى ناخواسته دیگر تجمع کرده و مشکلات دیگرى مانند کبد 
چرب ویا چربى دور احشاى شکمى ایجاد کنند که بالقوه خطرناك تر از وجود این 

چربى در زیر پوست است. 
دستگاه هاى لاغرى تهاجمى نیز از مکانیسم هاى گوناگونى مانند اولترا سوند، 
اینفرا سونیک و لیزر جهت نابود کردن ســلول چربى سود مى برند که همگى از 
قدرت تخریبى بالایى بر خوردارند و اگر توسط پزشک با تجربه و در مکان مناسب 
و تحت شرایط استریل انجام شــود، هیچگونه خطرى نداشته و قابل مقایسه با 
لیپوساکشن نیست.ضمن آنکه به دلیل خروk سلول هاى چربى از منطقه،عوارض 
{کر شده در بالا وجود ندارد، ولى در عوض مختصر درد وکبودى وخونریزى پس 
از انجام آن وجود دارد که قابل تحمل وکنترل با مسکن است. نکته قابل توجه این 
نوع لاغرى، عدم نیاز به ورزش و رژیم سخت پس از انجام آن است. فقط کافى است 
وزن شما در سال هاى پس از عمل ثابت باشد. اینجانب در طول سال هاى متمادى 
وموفق کار خود در امر بیمارى هاى پوســت، مو و زیبایى وکسب تجربه و دانش 
فراوان در زمینه به کار بردن انواع دستگا ه هاى لاغرى، براى بسیارى از بیماران 
خود لیپولیزر را ترجیt مى دهم؛ به جهت آنکه لیزر با طول موk انتخابى خود و 
هدف گرفتن بافت چربى در امر لاغرى معجزه مى کند که عکس هاى زیر گواهى 

بر این مدعاســت. در ضمن این تکنولوژى در درمان رگ هاى واریسى اندام نیز 
بى نظیر است که در جلسات بعدى آن را معرفى خواهم کرد.

در این مطب خدمات دیگرى همچــون درمان بیمارى هاى پوســتى، انواع 
جراحى هاى زیبایى صورت و اندام، PRP ، RF ، کاشت مو، برداشت ضایعات پوستى 
و انواع لیزر جهت جوانســازى، رفع تاتو، موى زاید و اسکار آکنه و زخم ، تزریق 

بوتاکس، ژل و چربى با تخفیف ویژه ارائه مى شود. 

د��ر وΞ� ίϪৗਈی 
– ع�و انجمن علمى جراحان ایران و انجمن لیزر   جراs پوست ،مو و زیبایى 

–داراى مدر لیbولیزر از لهستان وانجمن علمى جراحان ایران  و  جهانى 
گواهینامه لاغرى تهاجمى وغیر تهاجمى ،تزریª چربى و کاشت مو از 

انجمن علمى جراحان
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چرا هنوز از بین تمامى 
روش هاى لاغرى، 

لیbولیزر بهترین است.

واحد 12  – – مجتمع ن´ار 1  – طبقه فوقانى بانک پاسارگاد  –خیابان توحید میانى  آدرس مطب : اصفهان 

تلفن: 6   الى 6251935 -09133158858 

– ویزیت با نوبت قبلى  تماس روزهاى شنبه تا سه شنبه عصر 
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آیا مى دانید پیــرى صــورت در بعضى افراد 
به دلیل کاهش چربى زیر پوســت اســت؟با بالا 
رفتن ســن،بافت چربى صورت کم مى شود که 
افتادگى پوســت وشــلى وچروك را بیشتر مى 

کند،بنابراین کشیدن وبالا بردن پوست باعث 
جوانســازى کلى نمى شــود.گاهى اوقات 
سفت تر وکشیده تر نمودن پوست، باعث 
جوان تر شــدن آن نمى شود، بلکه پرتر 
بودن صورت باعث جوان تر شــدن آن 
مى شــود.آیا مى دانید مى توانید بدون 
اینکه وزنتان را اضافه کنید، صورت ویا 
پشت دســت هایتان را پرتر وجوان تر 

کنید؟
با افزایش سن ویا کاهش وزن هاى مفرط، 

قسمت هایى از پوست صورت دچار کاهش 
حجم مى شــود؛ مثل گونه ها، زیر چشم،خط 

خنده،شقیقه ها،نازك شدن لب ها وحتى پشت 
دست ها.این موارد را مى توان با تزریق چربى که از 
خود فرد گرفته مى شود و به ناحیه مورد نظر تزریق 

مى گردد، پر و کاهش حجم را اصلاح کرد.
از مزایاى مهم این روش، وجــود منبع بزرگى 
از چربى در زیر پوست اســت که خیلى راحت در 
دسترس اســت وبه وفور به دست مى آید وحتى 
مى توان مقدارى از چربــى  را در فریزر به مدت 
6ماه نگهدارى و در صورت نیاز، مجددا تزریق کرد.

مزیت مهم دیگر آن نسبت به تزریق ژل، بى خطر 
وبدون عارضه بودن آن است. (حتى در آینده)

تزریق چربى با بى حســى موضعى و به صورت 
سرپایى انجام مى گیرد.پوست، در این روش بخیه 
زده نمى شود و چربى به وسیله سوزن مخصوص، 
برداشت شده و با همان سوزن در محل مورد نظر 
تزریق مى شود. به دلیل وجود سلول هاى بنیادى 
که در چربى موجود اســت، تورم در محل تزریق 
شده به مدت 10 روز وجود دارد. این سلول ها پس 
از پس از جابه جا شدن وتزریق در ناحیه دیگرى 
از بدن فعال شده وســبب کلاژن سازى پوست 
مى شود، بنابراین پوســت در ناحیه تزریق شده 
جوان تر وســفت تر نیز مى شــود.تزریق چربى 
برخلاف تزریق ژل، خطر جابــه جایى و یا آلرژى 
ندارد؛ چون چربى سلول زنده است و فقط از یک 
جاى بدن برداشته و به جاى دیگر بدن منتقل شده 
است. این سلول به دیگر سلول ها جوش مى خورد 
وجزئى از بافت بدن مى شــود و به همین دلیل، 
امکان جابه جا شــدن ندارد. در شرایط استریل، 
خطر عفونت یا انتقال بیمارى وجود ندارد؛ زیرا از 

خود فرد گرفته مى شود.

 ، بــى چر
برخلاف ژل ویا پروتز در لمس قوام بســیار طبیعى دارد؛ چون 

از جنس چربى خود فرد اســت. در افرادى که ســاق پاى 
باریک دارند ویا کســانى که دســت هاى لاغر ویا پیر 

وچروکیده دارند وتاندون ها ورگ هاى پوستى آن 
کاملا برجسته و مشخص شــده، تزریق چربى تنها 
راه موثر درمانى اســت که ضمن طبیعى بودن، اگر 
به طور صحیt و اصولى انجام شود، بدون عارضه نیز 
هست.همچنین خانم هایى که به دلیل کاهش وزن 
دچار شل شدگى و افتادگى سینه ها شده اند،از 
موثرترین متدهاى جوان سازى و برطرف کردن 
این مشکل، بازگرداندن بافت چربى از دست رفته 
به زیر پوست سینه است که این عمل علاوه بر رفع 
شلى وافتادگى، سبب جوانسازى وکلاژن سازى 
پوست سینه نیز مى شــود. همچنین گودى زیر 

چشم وپشت چشم ها که ظاهرى خسته و بیمار به 
فرد مى دهد، با تزریق کردن چربى با تکنیکى بسیار 

ظریف، قابل برطرف کردن است و مى تواند سن فرد را 
10الى 15سال جوان تر نشان دهد.

دوهفته پس از تزریق چربى، پوســت تغییراتى در 
سطt خود نشان مى دهد؛ از جمله شفاف شدن و کاهش 
منافذ،روشن شدن پوســت ورطوبت بیشتر آن. این 
تغییرات به دلیل وجود ســلول هاى بنیادى فراوان 
موجود در چربى است. در افرادى که سن بالاترى دارند 
و مایلند نتایج بهترى کســب کنند، تزریق چربى را 
مى توان توام با پى آر پــى انجام داد که آن هم مانند 
تزریق چربى، کاملا طبیعى اســت و با پلاکتى که از 
خون بیمار گرفته مى شود، تهیه مى گردد.پى آر پى 
علاوه بر جوانسازى پوست، سبب ماندگارى بیشتر

سلول هاى چربى نیز مى شود.
تزریق چربى از سال ها پیش مورد توجه بوده، اما به دلیل 

تکنیک هاى خاصى که اخیرا در نحــوه انجام این عمل به کار 
گرفته شــده و در نتیجه ماندگارى بسیار طولانى وهمچنین به 

دلیل اینکه تزریق ژل وجراحى کشیدن پوست از عوارض نسبتا 
زیادى برخوردار است، جدیدا نزد بیماران وپزشکان از محبوبیتى 
چند برابر برخوردار شده اســت. نتایج تزریق چربى، تماما بسته 
به تکنیک انجام و مهارت پزشــک دارد و اگر درست انجام نشود، 
چربى فقط براى مدت دو تا سه هفته بیشــتر دوام ندارد و جذب 
مى شود.همچنین اگر پزشــک مهارت کافى در انجام این عمل را 
داشته باشد، فقط طى یک جلسه تزریق، شخص مى تواند به نتیجه 

مطلوب برسد.

کلینیک تخصصى 
پوست،پیوند موولیزر هور

داراى بیشترین سابقه وتجربه در تزریª چربى در سطح استان اصفهان
کند،بنابراین کشیدن وبالا بردن پوست باعث 

جوانســازى کلى نمى شــود.گاهى اوقات 
سفت تر وکشیده تر نمودن پوست، باعث 
جوان تر شــدن آن نمى شود، بلکه پرتر 

با افزایش سن ویا کاهش وزن هاى مفرط، 
قسمت هایى از پوست صورت دچار کاهش 

داراى بیشترین سابقه وتجربه در تزریª چربى در سطح استان اصفهان

ت�ریª چربى �^ی ى ترین و بى خ�رترین رو� جوانسازى

با مدیریت دکتر مریم ملکى 
�متخص� پوست،پیوند مو وزی^ایى ولی�ر�

��و انnمن تخصصى پوست آمریکا 

داراى رت^ه سوم کشورى در بورد تخصصى، �وµ �مر گرا§ت وث^ت 

اخترا� دست´اه 
سن�n گرا§ت در پیوند مو

جهت کسب اطلاعات بیشتر وعک� هاى قبل

 وبعد، از سایت دکتر ملکى دیدن کنید�

w w w �doc t ormalek i� c om

اصفهان، چهاربا¡ بالا، جنب مجتمع پار، طبقه 
فوقانى بانک سbه

تلفن:0311-6662065

جهت کسب اطلاعات بیشتر وعک� هاى قبل

 وبعد، از سایت دکتر ملکى دیدن کنید�
c om

اصفهان، چهاربا¡ بالا، جنب مجتمع پار، طبقه 

تزریª چربى طبیعى ترین و بى خطرترین روش جوانسازى
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پوست بدن علاوه بر اینکه در اثر افزایش سن پیر 
مى شود،تحت تاثیر عوامل محیطى مانند نور آفتاب 
و هواى سرد یا گرم و خشک نیز دچار پیرى ظاهرى 

مى گردد.
پیرى پوســت با افزایش چین وچروك،تشــدید 
لکه هاى پوستى،کاهش قابلیت ارتجاع پذیرى و 

افزایش شلى و افتادگى پوست تظاهر مى یابد.
روش هاى متداول در جوان سازى پوست، به برخى 
از این جنبه هاى ظاهرى افزایش سن اثر مى گذارد 
و اغلب، اســتفاده ترکیبى از این روش ها، اثرات 

رضایت بخشى را به دنبال دارد.
انتخاب بهترین روش جوان ســازى براى هر فرد و 
یا ترکیب روش ها، بسته به نظر پزشک متخصص 
و وضعیت چهره وپوست هر فرد، متفاوت خواهد 
بود.در زیر، انواع روش هاى جوان سازى به اختصار 

توضیt داده مى شود:
1)کرم ها و داروهــاى موضعــى: ترکیبات آلفا 
هیدروکسى اسید(اســید میوه)،تره تینوئین و 
ویتامین c به صورت موضعى باعث کاهش لک ها  و 

چروك هاى ریز سطحى پوست خواهد شد.
کرم ها براى اثربخشى باید حداقل براى سه،چهار 
ماه مداوم استفاده شوند و به همین دلیل، مراقبت 
از پوست در برابر آفتاب با کمک ضدآفتاب الزامى 

است.
2)توکســین  بوتولینیــوم یــا بوتاکــس: این 
نورو توکســین با بلوك موقتــى محل اتصال 
عصب به عضله، باعــث عدم حرکت موقت 
عضلات بینایى چهــره در محل تزریق 
براى مدت دو تا شــش ماه خواهد 
شد. جهت برطرف کردن خطوط 
اخم،پیشانى و اطراف چشم 
استفاده مى شــودو نیاز به 
تکــرار تزریــق خواهد 

داشت.
3)ژل ها یا فیلرها: 
ژل ها براى پر 
ن  د کــر

نواحى کم حجم صورت و برطــرف کردن خطوط 
عمقى چهره مانند خطوط خنده(اطراف دهان) به 
کار مى رود. در حجم دهى گونه و لب از انواع مختلف 
ژل استفاده مى شــود. حجم ژل مصرفى و نوع ژل 
مورد استفاده بسته به نظر پزشک متخصص، از فرد 
به فرد و به محل تزریق متفاوت خواهد بود. با توجه 
به اینکه ژل ها امکان عارضه دار شــدن وتشکیل 
گرانوم جسم خارجى(سنگى شدن محل تزریق)و 
نیز جابه جا شدن دارند، لازم است فقط توسط فرد 

ماهر و متخصص تزریق شوند.
4)تزریق چربى: استفاده از چربى استخراk شده از 
شکم و ران بیمار جهت حجم دادن به صورت، روشى 
نوین و بســیار کم خطر است.  در این روش، چربى 
استخراk شده با استفاده از کانولاهاى ریز تزریقى 
در محل هــاى افتادگى صورت و نیــز محل هاى

 کم حجم صورت به کار مى رود.
با توجه به اینکه در این روش از هیp ماده خارجى 
استفاده نمى شود و چربى استخراk شده از خود 
فرد اســت، عارضه خاصى نــدارد و2-50 درصد 
حجم تزریقى تا ســال ها بعد از تزریق هنوز باقى 
خواهد ماند، به شرط اینکه با روش کلاسیک انجام 

شود.
5)رادیو فرکوئنسى: اســتفاده از روش هاى رادیو 
فرکوئنسى براى سفت کردن وجلوگیرى از شلى 
و افتادگى پوســت، امروزه متداول شــده است. 
روش هاى رادیو فرکوئنسى به دلیل عدم ایجاد درد 

و ناراحتى خاص پیش و بعد از درمان، روش هاى
 پذیرفته شده اى توسط بیماران است.

اســتفاده از رادیو فرکوئنسى سوزنى که 
از جدیدترین روش هاى آن محسوب 

مى شود، با افزایش قوام وکاهش 
شلى و افتادگى پوست همراه 

است.تعداد جلسات، سه 
تا 5جلسه به فاصله 

هر یــک ماه 
یک 

بار خواهد بود.
6) لیزر فراکشــنال: این نوع لیزر براى برطرف 

کردن لکه ها وچروك هاى ســطحى پوست و 
محکم کردن پوســت به کار مى رود. با توجه 

به اینکــه لیزر به فرم نقاط بســیار ریز در 
 tپوست انجام مى شود،زخم و ترش tسط

واضحى ایجاد نمى کند و سریعا مى تواند 
به سر کار خود  برگردد.

7)روش هــاى جراحــى: جراحى 
پلک(بلفاروپلاستى)،کشــیدن 

brow)وکشیدن پوست   lift ابرو(
face lift )در موارد  صــورت(

شــدید افتادگى پوست، به 
خصوص در افراد مسن تر به 

کار مى رود. این جراحى ها 
بسیار دقیق بوده ولازم 

است صرفا توسط فرد 
متخصــص در این 

زمینه انجام شود.

آدرس مطب:چهارراه توحید،خیابان توحید میانى،روبروى بانک اقتصاد نوین،طبقه 
فوقانى بانک ملت(ساختمان بهسامان)

تلفن:2724626
آدرس کیلینیک:چهارراه توحید-خیابان توحید میانى-کوچه کلیساى غربى-کلینیک 

لیزر وزیبایى نیوشا
تلفن:91-8121826 

د��ر േॐیΨرνا ෙ४�اਟید��ر Ψ৯ا ادਞশی 
متخص� پوست،مو،زیبایى 

ولیزر درمانى
متخص� گوش وحلق وبینى(جراحى پلاستیک 

بینى و صورت،آندوسکپى پیشرفته سینوس)
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ند «نا�ª [د½, eوجÄ فرد را ج¸\ «ی̄ 
پوست بدن علاوه بر اینکه در اثر افزایش سن پیر 
مى شود،تحت تاثیر عوامل محیطى مانند نور آفتاب 
و هواى سرد یا گرم و خشک نیز دچار پیرى ظاهرى 

مى گردد.
پیرى پوســت با افزایش چین وچروك،تشــدید 

نواحى کم حجم صورت و برطــرف کردن خطوط 
عمقى چهره مانند خطوط خنده(اطراف دهان) به 
کار مى رود. در حجم دهى گونه و لب از انواع مختلف 
ژل استفاده مى شــود. حجم ژل مصرفى و نوع ژل 
مورد استفاده بسته به نظر پزشک متخصص، از فرد 

بار خواهد بود.
6) لیزر فراکشــنال: این نوع لیزر براى برطرف 

کردن لکه ها وچروك هاى ســطحى پوست و 
محکم کردن پوســت به کار مى رود. با توجه 

به اینکــه لیزر به فرم نقاط بســیار ریز در 



53Li feSt yle  M agazine
Mar. & Apr. 2014/ Vol.33

* اسفند 1392 و فروردین 1393/ دوره جدید/ شماره سی و سوم *

   خلاصه صفحه: 

Beauty is Truth

دکتر علیرضا پور صیرفى
داراى   بورد   تخصصى جراحى گوش، گلو  و  بینى

عضو آکادمى جراحان  پلاستیک  بینى  و صورت اروپا
- جراحى پلا ستیک  بینى، اصلاح افتادگى  پلک

آندوسکوپى   سینوس

چهارباغ بالا / مجتمع ماکان 2 / طبقه اول / واحد 3
تلفن تماس : 6286740

تماس روزهاى زوج  (17:30 الى 30 : 20 )
alirezapourseirafi@yahoo.com

A li R .Pourseirafi MD
B oard c er t ified O t or h inolarygologis t
Member of E urop ean A c ademy of F ac ial Plast ic  S urgery

( U A F PS )
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آکنه یا 
جوش هاى غرور

آکنه یا جــوش هاى 
غرور بــه صورت بثــورات یا 
ضایعاتى قرمز ،جوش هاى سر سیاه و 
توده هاى ســفت زیر پوستى درد ناك 
در ناحیه صورت ،بازوان و قســمت فوقانى 
پشت و سینه ظاهر مى شوند. اصولا0 پیدایش 
جوش غرور ناشى از افزایش ترشt چربى و تجمع 
میکروب در غده چربى کنار مو است.بنابراین رعایت 
نکات بهداشــتى مى تواند نقش مRثرى در بهبود 
و تخفیف آن داشــته باشد.دســتکارى کردن این 
جوش ها موجب انتشــار عفونت به نقــاط دیگر و 
افزایش تعداد و حجم جوش ها مى شــود. امروزه 
آنتى بیوتیــک ها و مواد ضدعفونــى کننده عامل 
لاینفــک درمان جــوش هاى غرور هســتند.لذا 
،gپیدایش آکنه ناشى از یک علت خاص نیست:ار
میکروب ها،نوع غذا،مشــکلات عصبى و روحى، 
تغییرات غددى هورمونى، نوع پوســت، بهداشت 
صورت ، مصرف برخى داروها  و بعضى از بیمارى ها در 
آن نقش دارند.در هنگام بلوغ،هورمون هاى جنسى 
ناگهان افزایش مى یابند و مقدار آنها در خون بسیار 

زیاد 
مــى 

ین  ا . د شــو
باعث  ها  هورمون 

افزایش ترشt چربى 
پوست مى شوند و زمینه 

را براى رشــد میکروب و 
التهاب غــدد چربى صورت و 
پیدایش جوش فراهم مى آورند.

مصرف مواد قندى مثــل: ماکارونى، 
نان، برنج، شــیرینى و شکلات و مصرف 

غذاهایى حاوى فندق،پســته،بادام،موز ، 
نارگیل و گردو مى تواند موجب تشــدید آکنه 

شود . ناراحتى هاى روحى و عصبى تPثیر بسزایى 
در بروز آکنه دارند.به دنبال فشارهاى عصبى و کم 
خوابى، صورت شــادابى و طراوت خود را از دست 
مى دهد.مصرف برخى داروها ممکن اســت موجب 
تشــدید جوش هاى غــرور شــود.از جمله این 
داروها مى تــوان به مصرف بیــش از حد ویتامین
،ریفامپین،ایزونیازیــد و کورتن اشــاره کرد. B 12

علاوه بر موارد فوق،مصرف مکرر و بیش از اندازه پماد 
بتامتازون،فلوسینولون،تریامســینولون و ...نیــز 

مى تواند موجب پیدایش یا تشدید آکنه شود.
درمان آکنه
نکات  مهم

براى جلوگیرى از پیشرفت جوش ها و کاهش حجم و 
تعداد آنها باید توصیه هاى زیر را در نظر داشته باشید 

و به آنها عمل کنید.
جوش ها را دستکارى نکنید و آنها را با فشار خالى 

نکنید.
پوست خود را ماساژ ندهید.این کار مى تواند سبب 
پیشرفت شود.سعى کنید خواب مرتب داشته باشید.

استراحت کافى داشته باشــید و حتى الامکان از 
فشارهاى روحى و عصبى بپرهیزید.

براى شستشو از صابون اســیدى (ضد باکترى) که 

شــک  پز
توصیه مى کند 

استفاده کنید.صابون 
باید2-1 دقیقه طول بکشد.

پس از آن، صورت خــود را با آب گرم 
بشویید تا کاملا0 پاك شود.آنگاه با یک پنبه آغشته 
به تونر مناسب براى بســتن منافذ ،سطt پوست را 
پاك کنید.گلاب یا آب لیمو و سرکه سیب ،اثر قاب� 
دارند و باعث افزایش گردش خون و بهبود پوست مى 
شوندالبته براى همه توصیه نمى شوند .یکى از آنتى 
بیوتیک هاى خوراکى مناســب داکسى سیکلین و 
ماینوسیکلین هستند که بیش از 80% در آکنه موثر و 
مفیدند.بالاترین و برترین نکته مراجعه به متخصصان 
پوست است و این حرف عامیانه که آکنه مهم نیست 
و خودش خوب مى شود را فراموش کنید زیرا اسکار 
نازیباى آکنه در انتظار ساده لوحانى است که فریب  

صحبت عوام غیر مجرب و بى اطلاع را مى خورند.  

آدرس:خیابان آمادگاه ساختمان پزشکان 
آژند طبقــه 3 بلوكA کلینیــک تخصصى  
پوســت و پیوند موى صــدف واحد 303       

پذیرش:14الى 21
تلفن:2214564    - 2240828-    2240827  

   09397502124    کلینیک صدف

Ζඇ౷ άනΧا ਙගनی
متخصص پوست مو و زیبایى پیوندمو ،لیزر، 

استاد دانشگاه

Ì´�ÌaرÕ و �M �Ìz�e«ای�´اÅی
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Ì´�ÌaرÕ و �M �Ìz�e«ای�´اÅی
با توجه به اینکه شیوع بتا تالاسمى در ایران به مراتب بیشتر از آلفا تالاسمى است، 

هدف برنامه کشورى در ایران، پیشگیرى از بروز بتا تالاسمى ماژور است.
تشخیص تالاسمى از روى شکل ظاهرى گلبول هاى قرمز و اندازه گیرى میزان و نوع 
هموگلوبین انجام مى شــود. پیش از انجام آزمایش ژنتیک، با استفاده از آزمایشات
H  و سایر واریانت ها (در صورت  b F ،H b A C  و الکتروفورز هموگلوبین، میزان 2 B C
وجود) مورد بررســى قرار مى گیرد. در افراد ناقل ســالم (مینور) گلبول هاى قرمز 
M پایین تر از حد طبیعى (80 فمتولیتر) و  C V کوچک تر از حد معمول بوده، بنابراین 
H در مورد بتا تالاسمى بیش از 3/5درصد  b A < دارند و همچنین میزان 2 M C H  27
و در مورد آلفا تالاسمى کمتر از3/5درصد خواهد بود. تشخیص قطعى با الکتروفورز 
هموگلوبین انجام مى شــود که در بیمارى تالاســمى (ماژور) علاوه بر تغییر شکل 
A به شدت کاهش  H پایین)، میزان هموگلوبین  b گلبول هاى قرمز و کم خونى شدید (

F افزایش مى یابد. و در عوض میزان هموگلوبین 
پس از بررســى دقیق نتایج آزمایشات خون، نوع آزمایشــات مولکولى مشخص 
مىشود. تشخیص ژنتیکى این بیمارى به دو روش مستقیم (تعیین موتاسیون) و روش 

غیر مستقیم (مطالعه پیوستگى ژنى) انجام مى گیرد. 
روش مستقیم: در روش مستقیم براى تعیین موتاسیون در ژن بتا گلوبین جهش هاى 
A  شناسایى  R M S - P C R شایع کشــور براى زوجین یا فرزند مبتلاى آنها به روش
مى شــود. در صورتى که جهش ژنى در فرد جزL این جهش هاى شایع نبود، با روش 

توالى یابى، تغییر رخ داده در ژن مورد بررسى قرار مى گیرد.
:(A R M S - P C R (A m p l ific at io n R e fr ac t o r y  M u t at io n S y s t e m تکنیک 
روش آرمز پی سی آر براي تشخیص موتاســیون هاي نقطه اي به کار می رود و از 
دو جفت پرایمر استفاده می شــود. در این روش، واکنش در دو لوله جداگانه انجام 
می شــود که یکی از آنها حاوي پرایمرهاي نوع موتاســیون یافته و دیگري حاوي 
پرایمرهاي نوع معمولی اســت. چنانچه تکثیر در لوله حاوي پرایمر موتاسیون یافته 

انجــام شــود، موتاســیون اتفاق 
در  تکثیــر  و  اســت  افتــاده 
لولــه حــاوي پرایمــر معمولــی، 
نشان دهنده آن است که موتاسیونی 

اتفاق نیفتاده است. 

 

مرکز ژنتیک پزشکى 
( آزمایش´اه ژنتیک - مشاوره ژنتیک) 

ژنوم
آدرس اصفهان - خیابان محتشم کاشانى (دقیقى) 
روبروى کوچه گودرز- جنب هنرستان رازى- پلاك 114

تلفن: 0311-6256196-6256197     
0311-6256198

Õدر دورا½ [اردار Äی~¤e
دوران باردارى براى هر زنى یکــى از دوران هاى لذت بخش 
همراه با دلواپسى و اســترس هاى خاص خود است. زمانى که 
باردارى با برنامه ریزى و با خواســته زن و شوهر صورت گیرد، 
سبب مى شود که از نظر تغذیه و مراقبت هاى دوران باردارى و 
پیشگیرى از عفونت هاى داخل رحمى و همچنین دوران هاى 
نوزادى، شــیرخوارگى و کودکى فرزندشان  توجه کافى صورت 
گیرد. در این دوران، اکثر زنان احتیــاج به مراقبت خاص دارند 
تا شیرینى و لذت مادر شدن آنان دچار خدشه و ناکامى در آنها 
نگردد. به نظر مى رسد که ســنین 20 تا 35 سالگى براى زنان 
بهترین زمان براى حامله شدن و پرورش جنین است و سن زیر 
18 سال مادران و یا بالاى 35 سال امکان حامگى مخاطره آمیز 
براى مادر و نوزاد را به وجود مى آورد. رشد و نمو جنین را مى توان 
تابعى از رژیم غذایى مادر در طول دوران زندگى و به ویژه دوران 
قبل از باردارى و باردارى دانســت. نتیجه تحقیقات بر این است 
که علت بیشــتر کم وزنى ها در زمان تولد، مرگ دوران جنینى 
و یا مرگ و میر در روزهاى اول زندگى، در نتیجه کم غذایى و یا 

سوء تغذیه در دوران باردارى و یا قبل از آن است. 
جفت، تنظیم کننده تغذیه اى جنین اســت و مانع برگشت 
موادمغذى از جنین به مادر مى شود. کم غذایى سبب کوچک 
شــدن اندازه جفت مى شــود. براى برخى از مواد مغذى مانند 
B و C ، جفــت اجاره عبور  فولاســین، آهن و ویتامین هاى 12
مقدار کافى را جهت تPمین نیاز جنین در حال رشد حتى در ازاى 

برداشت از ذخیره مادر مى دهد. در مورد دیگر موادمغذى مانند 
B و ویتامین D، بین بافت هاى مادرى و جنینى رقابت  6، B 2،B 1
A و  وجود دارد و دسته اى از ویتامین هاى محلول در چربى مانند 
E در خون جنینى کمتر از خون مادرى است. انتقال موادمغذى 
از جفت به جنین، از سه طریق انتشار ساده مانند ویتامین هاى 
محلول در چربى، گازها و الکترولیت ها، انتشار تسهیل شده مثل 
کربوهیدرات ها و انتقال فعال در اسیدآمینه، سدیم، آهن، کلسیم 

و ویتامین هاى محلول در آب است.
نحوه مصرف مکمل هاى ویتامیــن و املاح در دوران 

باردارى و شیردهى
1- مکمل آهن

نیاز به آهن در دوران باردارى دو برابر قبل از باردارى اســت و 
نیاز آن، به این دلیل لازم اســت که کمبود آهن موجب مرگ و 
میر مادران، زایمان زودرس ، رشد ناکافى جنین و افزایش خطر 
مرگ و میر جنین مى شود. این نیاز به آهن به هیچ عنوان از طریق 
خوردن مواد غذایى تPمین نمى شود، براى همین است که توصیه 
مى شود خانم ها از هفته 16 باردارى تا ســه ماه پس از زایمان، 
mg 50 آهن مصرف  روزانه یک عدد قرص فروسولفات معادل 
کنند. در خانم هاى باردار دچار کم خونى شدید باید دوز درمانى 
یعنى 5-4 میلى گرم به ازاى هرکیلوگــرم وزن بدن به مدت دو 
تا سه ماه تجویز شــده تا ذخایر آهن بدن اصلاح شود. در درمان 
کم خونى باید اطمینان حاصل شود که ذخیره فریتین سرم به 
مقدار طبیعى رسیده و اکتفا به افزایش هموگلوبین چند روز پس 

از مصرف مکمل آهن کافى نیست. 
در بعضى موارد خانم هاى باردار پس از مصرف مکمل آهن دچار 
حالت تهوع ، درد معده، اسهال و یا یبوست مى شوند، به همین 
دلیل توصیه مى شود که قرص آهن شب قبل از خواب میل شود 
و هیچ گاه خانم باردار نباید مصرف قرص را قطع کند؛ زیرا بعد از 

گذشت چند روز این عوارض قابل تحمل مى شود. 
نکته: از مصرف گروه شیر و لبنیات همراه با قرص آهن پرهیز 

شود.
- مکمل مولتى ویتامین (به صورت ساده یا مینرال)

نیاز به ویتامین هــا و مینرال هــا در زن بــاردار بیش از زن 
غیر باردار است. در هر کشور بر اســاس نیاز افراد جامعه، میزان 
دریافت مکمل مولتى ویتامین تعیین مى شود. در کشور هاى 
در حال توســعه عموما در رژیم غذایى از تنــوع و تعادل کافى 
برخوردار نیستند. در کشــور ما، ایران، توصیه به مصرف مولتى 
ویتامین چه به صورت ســاده یا همراه با مینرال ها از هفته 16 
باردارى تا ســه ماه پــس از زایمان، یک عدد کپســول توصیه 

مى شود.
3- مکمل اسید فولیک

از آن جهت که اسید فولیک در پیشگیرى از نقص مادرزادى 
لوله عصبى موثر اســت، معمولا مصرف آن ســه ماه یا یک ماه 
پیش از باردارى براى خانم هایى که تصمیــم به باردارى دارند 
توصیه مى شود. البته در خانم هایى که دچار باردارى ناخواسته 
مى شــوند، به محض اطلاع از بــاردارى، مصــرف روزانه 400 
میکروگرم از این مکمل توصیه مى شود. توجه شود که از هفته 
16 باردارى که مکمل مولتى ویتامین  شروع به مصرف مى شود، 
چون این مکمل حاوى 400 میکروگرم اسید فولیک است، باید 

مصرف مکمل اسیدفولیک قطع شود.
نکته: بهترین منابع اسیدفولیک، سبزیجات برگ سبز مثل 
اســفناج و حبوبات اســت که حین پخت مقدارى از آن از بین 
مى رود، پس بهتر است سبزیجات به صورت خام مصرف شود 
(سبزى خوردن)، ولى دریافت غذایى اسیدفولیک به تنهایى در 

دوران باردارى کافى نیست و باید از مکمل نیز استفاده گردد. 

فارغ التحصیل کارشناســى از دانشــگاه علوم پزشکى 
اصفهان در سال 87، فارغ التحصیل کارشناسى ارشد 
دانشــگاه علوم پزشــکى تهران ســال 89، دانشــجوى 

دکتراى تخصصى تغذیه دانشگاه اصفهان
آدرس: خیابان طیب-مجتمع مهتاب8  طبقه سوم-واحد11

تلفن:2236110-9513172

ඌࣹن Ρاপیان ��
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دکتر على فرخانى
دیسک هاى کمر و گردن

تنگى کانال نخاع
آرتروز

آسیب هاى ورزشى
خار پاشنه

توان بخشى بیماران سکته و ضربه مغزى 

شم� آبادى
چهارراه قصر، روبروى بانک ملت
تلفن:2330382                    236�465  
www�drfarkhani�ir 

با پیشرفته ترین دست´اه هاى لیزر پر توان
TMS م´نت تراپى  وفیزیوتراپى
Shock Wave

مرکز جامع توانبخشى و طب فیزیکى

دکتر على فرخانى
مرکز جامع توانبخشى و طب فیزیکى
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یکى از دشوارى هایى که هر کسى در زندگى با آن روبروست این است که شکست را چگونه براى    خلاصه صفحه: 
خود تفسیر کند. سرنوشت ما بسته به این است که با ناکامى هاى زندگى چگونه برخورد کنیم و علل آنها را چه بدانیم. 

نحوه برخورد ما با مشکلات شکل زندگى ما را معین مى کند.

ابتداى چهارباغ بالا، مجتمع کوثر، فاز دوم، طبقه 4 
واحد617   -    6204040-6205050

دکتر حسین ابدالى
دانشیار دانشگاه،فوق تخصص جراحى پلاستیک

زیبایى فک و صورت
لیزر و لیپو لیزر

عضو انجمن جراحان پلاستیک آمریکا و ایران

واریس یکى از ضایعات عروقى شــایع در انســان به 
خصوص در اندام تحتانى است که عامل اصلى آن، مشکل 
در وریدهاى سطحى و عمقى پاهاست .از لیزرهاى داخل 
عروقى براى درمان واریس مى توان استفاده کرد. علاوه 
بر این، واریس مى تواند بر روى پوست باعث ضایعاتى 
سطحى به صورت شــبکه هاى ظریف عروقى شود که 
این ضایعات سطحى نیز در شــبکه لیزر قابل بهبودى 
اســت. البته باید درمان قطعى واریس و درمان هاى 
پیشــگیرى کننده براى تشــدید لیــزر نیز  صورت 

بگیرد.

نقش لیزر در درمان چربى هاى اضافى زیر پوســتى 
چیست؟

تجمع غیر طبیعى چربى در زیر پوســت و باقى ماندن 
طولانى آن و تبدیل این چربى ها به حالت سلولیت، یکى 

از مشکلات امروزى بسیارى از مردم مى باشد.
روش هاى مختلفى براى درمــان این چربى هاى 

غیر طبیعى و موضعى وجود دارد .در بیمارانى که 
به خوبى انتخاب شوند و این نوع لیزر براى آنها 

صورت گیرد، مى تواند نتایج درمانى خوبى 
داشته باشد.

ابتداى چهارباغ بالا، مجتمع کوثر، فاز دوم، طبقه 

طولانى آن و تبدیل این چربى ها به حالت سلولیت، یکى طولانى آن و تبدیل این چربى ها به حالت سلولیت، یکى 
از مشکلات امروزى بسیارى از مردم مى باشد.از مشکلات امروزى بسیارى از مردم مى باشد.

روش هاى مختلفى براى درمــان این چربى هاى روش هاى مختلفى براى درمــان این چربى هاى 
غیر طبیعى و موضعى وجود دارد .در بیمارانى که غیر طبیعى و موضعى وجود دارد .در بیمارانى که 

به خوبى انتخاب شوند و این نوع لیزر براى آنها به خوبى انتخاب شوند و این نوع لیزر براى آنها 
صورت گیرد، مى تواند نتایج درمانى خوبى صورت گیرد، مى تواند نتایج درمانى خوبى 

آیا لیزر 
در درمان واری� ها  اثر دارد.
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جراحى 
بینــى بــراى 

اصلاح و زیباتر شدن در بین 
مردم رواج زیادى دارد. اکثر کســانى 

که به انجام این عمل  علاقه مند مى شوند به چند 
دلیل است:

-بدشکلى بینى وعدم رضایت از شکل ظاهرى 
-عدم تناسب بینى باصورت 

-رفع عیوبى مثل کجى بینى ویا حجیم بودن نوك بینى 
-انجام عمل جراحى صرفا جهت زیبایى

-همراهى عمل زیبایى با رفع عیوب داخلى مثل انسداد و انحراف 
بینى 

جهت اطلاع بیشتر مسائل ونکات زیر براى خوانندگان محترم 

توضیح داده مى شود :
1-بد شکلى بینى

یکى از مهم ترین علل مراجعه به پزشک جهت جراحى بینى، 
عدم رضایت بیمار از شکل ظاهرى خود است؛ چون بینى در مرکز 
صورت قرار دارد، اثر زیادى در زیبایى صورت دارد و در صورت 
رفع عیوبى مثل  پهنى قاعده بینى وپهنى نوك بینى و برداشتن 
قوز بینى منجر به تغییر شکل بیمار و سبب زیبایى او خواهد شد.

2-عدم تناسب با صورت
در این مورد ممکن است بینى فرم بدى نداشته  باشد، ولى عدم 
تناســب صورت و بینى موجب نارضایتى بیمار شود.  حتى در 
مواردى صورت بسیار بزرگ و بینى  کوچک باشد که علت مراجعه 
بیمار عدم تناسب است و بیمار از پزشک تقاضاى بزرگ کردن 
بینى  را خواهد داشت، مثلا در بیمارانى که صورت بلند وکشیده 

دارند و بینى کوچک است .
3-رفع عیوب بینى مثل کجى بینى یک یا دو طرفه :

دو طرفه : علت  این عیوب  شکستگى هاى ترمیم نشده دوران 
کودکى یا بلوغ ویا بیمارى هاى ناهنجارى هاى  مادرزادى مثل 
لب شکرى اســت که باعث عدم تعادل رشد دو طرفه بینى مى 
شود. در این گونه  بیماران اصلاح  عیوب باعث  زیبایى  بینى بیمار 

وخود وى مى شود.
4-مراجعه جهت بهتر شدن بینى

بینى عیب مهمى ندارد، مثلا یک قوز کوچک روى آن است و یا 
قاعده بینى  پهن است یا نوك بینى بزرگ است که عمل جراحى 

باعث زیبایى بیمار مى شود .
5-رفع عیوب داخلى همراه با عمل زیبایى

مثل انحراف و انسداد بینى که بیمار از جراح  تقاضا مى کند  که 
اکنون که براى  یک عمل جراحى انحراف مراجعه کرده، همزمان 
زیبایى بینى  براى وى  انجام شود . بیش از 70درصد بیمارانى 
که به اینجانب مراجعه مى کنند از دسته اى هستند که بیمارى 
انحراف بینى و انسداد تنفسى دارند و براى رفع عیب مراجعه  کرده 
وتقاضا مى کنند همزمان براى بینى این عمل انجام شود وچون 
اینجانب متخصص گوش وحلق و بینى  هستم به طور همزمان  

عیوب داخل وخارج بینى اصلاح مى شود و بیمار ضمن بهبود 
وضعیت تنفسى ، زیبایى  بینى  هم خواهد داشت؛  البته براى 
اینجانب رفع عیوب داخلى مثل انحراف بینى و اصلاح توربینت 
هاى بینى به اندازه اصلاح قسمت خارجى بینى مثل برداشتن 
قوز بینى یا اصلاح پهنى قسمت اســتخوانى وغضروفى بینى 

اهمیت دارد.
اینجانب حتى براى بیمارانى که انحراف وانسداد واضحى در بینى 
ندارند حین عمل زیبایى ، انحراف داخلى را اصلاح مى کنم و دلیل 
هم این که اگر راه تنفسى بیمار قبل از عمل براى انتقال هوا کافى 
باشد، پس از عمل جراحى بینى به دلیل این که براى عمل  زیبایى  
اجبار به باریک کردن قسمت هاى بینى داریم، راه تنفسى قبلى 
که مثلا انحراف بسیار کمى دارد، پس از جمع کردن بینى براى 
عبور هوا کافى نیست  وجراح باید حتما وقتى بینى را کوچک 

مى کند مواظب اصلاح همه قسمت هاى مجراى تنفسى باشد .
در یک تحقیق که توسط اینجانب  سال قبل در کنگره جراحان 
گوش وحلق وبینى ارائه شــد، اندازه گیرى تنفسى قبل و بعد 
از عمل با دستگاه رینومامومتر انجام شــد که 85 درصد براى 
تنفس، بهبود قابل توجه داشــت. به نظر مى رســد جراحى 
همزمان زیبایى بینى و انحراف داخل بینــى براى بیمار بهتر 
اســت؛ زیرا به غیر از این که پس از عمــل بیمار راحت تنفس 
مى کند، شــکل جدید بینى هم طى ســال ها ى آینده مانند 

دو ماه اول باقى خواهد ماند.

نکاتى درباره جراحى بینى

                 د¯fر ا�¤ر « مار�اده � «��zf ³و� و 
cنی و �ورÌ] ®ÌfسÔa � نیÌ] و ª¸u

 Õرو[رو ,Õاد]M ا[ا½ شم�Ìy �kو� ÕاÅرو�
[Ìمارسfا½ ��Ìی [ن «ریe  º¸فن � 22�2239

رو�ÅاÕ فرد� Æqار[ا¡ [اÆq,Óارراه ¿�ر, ساfyما½ 
«ا¯ا½ Ä¬^� , 1 دوم   e¸فن  �2�3993
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عضــلات صورت بــه مرور زمــان و یــا انجام 
عادات غلــط،در حالت غیر طبیعــى مثل اخم 
در پیشــانى وچین وچروك دور چشــم تثبیت 
مى شــودکه این چین وچروك باعث مى شود، 
فردمسن تربه نظر برســد.امروزه با فلج دوره اى 
عضلات صورت،چروك پیشانى خط اخم و چروك 
دور چشم؛ چروك هاصاف شده و از افزایش چین 
وچروك جلوگیرى مى شود. بوتولینیوم توکسین 
رقیق شده، ماده اى است که تزریق آن در عضلات 
باعث فلج و عدم تحرك عضله به مدت 4-6ماه مى 
شود وطى این مدت، پیشانى و صورت، صاف وبدون 
چروك اســت. براى باقى ماندن پوست به همین 
حالت،حرکات غلط مثــل اخم کردن در آفتاب(با 
استفاده از عینک آفتابى و...)، یا حرکات اضافى 
وغلط ، عضلات پیشانى ودور چشم هنگام صحبت 
کردن  توسط بیمار، با تمرینات عضلانى اصلاح مى 
شود و پس از آن عضلات ممکن است بدون چروك 

بماند.
آیا تزریق بوتاکس براى جوانســازى پوســت، بالا 
بردن ابروها،از بین بردن چین وچروك پیشانی و یا 
از میان رفتن خط اخم اســت؟ اصولا چرا در صورت 

چین وچروك ایجاد می شود؟
عضلات صورت در طول شبانه روز، ده ها هزار بار 
منقب� مى شود.به نظر مى رسد مهمترین عامل 
ایجاد چین وچروك، افزایش سن و کاهش بافت 
کلاژن پوست است که باعث شلى عضلات وایجاد 
چین وچروك مى شــود، اما عامل مهم دیگر قرار 
گرفتن فرد در معرض آفتاب شدید به طور مداوم 
اســت. چاقى ولاغرى هــاى مفرط،عادات غلط 
عضلات صورت،کاهش دید چشــم واجبار براى 
انقباض بعضى از عضلات صــورت هم باعث عدم 
پیوستگى عضلات پیشانى ودور چشم وایجاد چین 

وچروك در پوست صورت مى شود.
در کســانى که عمل لیزیک انجــام مى دهند 

، چــون به نــور حساســیت دارنــد، عضلات 
صورت منقب� مى شــود واســتمرار انقباض، 
باعث چین وچروك مى شــود و ایــن بیماران 
حتما بایــد از عینــک آفتابى اســتفاده کنند 
که در چنــد منطقه صــورت، پیشــانى،دور 
چشــم ها،پلک وخط اخم چین وچروك ایجاد 
مى شود.شلى عضلات باعث ایجاد چین وچروك 
در پیشانى ودور چشم مى شود وفرد مسن تر به 
نظر مى رسد،که تزریق بوتاکس به خوبى مسئله 

را حل مى کند. 
خط اخم هم با تزریق بوتاکس از بین مى رود، بعضى 
از بیماران اصرار دارند حتما خط اخمشان از بین 
برود و این را عاملى در جوانسازى پوست مى دانند.
در اخم هــاى عمیق نبایــد تزریــق بیش از 
حد انجام شــود. عــدم پیوســتگى وصافى 
عضــلات پیشــانى ووجــود چــروك دور 
چشــم، باعث مســن بــه نظر رســیدن فرد 
و صاف شدن چروك هاى پیشــانى و دور چشم، 
باعث رضایت بسیار مى شــود. اصرار براى از بین 
بردن خطوط اخم، باعث تزریق بیش از حد وایجاد 
عوارض مى شود. در کســانى که به طور افراطى 
چندین نوبت بوتاکس تزریق مى کنندو اصرار در 
از بین بردن چروك پیشــانى در مدت زمان کمتر 
از 4-6 ماه دارند؛ تزریــق زیاد باعث افزایش دوز 
توکسین بوتینولیوم شده وباعث مى شود عضلات 
تضعیف ودر نقاطى عضله به اســتخوان پیشانى 
بچسبد و در نقاطى عضلات تقویت شود وافزایش 
وکاهش قدرت عضلات، باعث عدم پیوستگى مى 
شود و صورت بیمار غیر قرینه و مصنوعى به نظر
 مى رســد. در نهایت اهداف درمان در بیماران 
مختلف متفــاوت اســت. در این مــورد، نظر 
اینجانب جوانســازى،صافى ویکدستى پوست 
ناحیه پیشانى وخطوط دور چشــم و زیر چشم 

است. 

تزریق بوتاکس براى چیست؟

                 د¯fر ا�¤ر « مار�اده � «��zf ³و� و 
cنی و �ورÌ] ®ÌfسÔa � نیÌ] و ª¸u

 Õرو[رو ,Õاد]M ا[ا½ شم�Ìy �kو� ÕاÅرو�
[Ìمارسfا½ ��Ìی [ن «ریe  º¸فن � 22�2239

رو�ÅاÕ فرد� Æqار[ا¡ [اÆq,Óارراه ¿�ر, ساfyما½ 
«ا¯ا½ Ä¬^� , 1 دوم   e¸فن  �2�3993
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* اسفند 1392 و فروردین 1393/ دوره جدید/ شماره سی و سوم *

   خلاصه صفحه: 

تا چه سنى مى توانیم ارتودنسى کنیم.

دکترسعید آذربایجانى - خیابان توحید میانى-  جنب بانک 
پاسارگاد- مجتمع البرز - شماره 12 
تلفن : 7 - 6286875   پذیرش بعداز ظهر ها

 آیا درمان هاى ارتودنسى صرفا0 جنبه زیبایى دارند یا جنبه 
درمانى هم دارند؟

از  بیمــاران  از  بســیارى  انگیــزه  چــه  اگــر 
زیبایــى  تPمیــن  ارتودنســى،  بــه  اقــدام 
دندان هاست ، اما دربسیارى از بیماران که ناهنجارى شدید 
دندانى یا فکى باعث عدم انطباق دنــدان ها بریکدیگر و 
متعاقب آن، ایجاد مشکلات جدى در تکلم ، جوش غذا و لذت 
خوردن خوراکى ها مى شود، جنبه درمانى و الزام آورترى 

پیدا مى کند .
 آیا ارتودنسى باعث سلامتى و افزایش طول عمر دندان ها 

نیز مى شود؟ 
 اگر دندان ها نامرتب باشــند ، عمومــا0 باعث گیر غذایى 
بیشتر شده و محیط مناســبى جهت رشد بیشتر باکترى 
هاى محیط دهان و پوسیدگى دندان ها  و بیمارى هاى لثه 
فراهم مى شــود، به علاوه دندان هاى نامرتب، اغلب سبب 
گازگرفتگى و آسیب رساندن به لب ها و گونه و ایجاد تماس 
هاى نامتعادل بین دندان ها و اعمال فشارهاى تروماتیک 
بر آنها مى گردد. ارتودنسى نه تنها این مشکلات را برطرف 
 S elf مى کند،بلکه با مرتب کردن دندان هــا باعث عمل
cleansing یا تمیز شدن خودبه خود طبیعى دندان ها در 
فعالیت هاى دندانى نظیر جویدن غذاهاى حاوى فیبر بالا 
مى شود. رعایت بهداشت دندان هاى مرتب و منظم هم بسیار 

ساده تر و قابل انجام تر از دندان هاى نامرتب خواهد بود.
 در چه سنى باید بچه ها را جهت معاینه و بررسى دندان ها به 

پیش ارتودنتیست برد؟
 همزمان با رویش دندان هاى قدامى دائمى پایین که معمولا0 در 
سن 6 سالگى اتفاق مى افتد، بهتر است یک معاینه و مشاوره 
ارتودنسى انجام پذیرد. زمان مداخله درمانى یا مشاوره هاى 

بعدى را خود ارتودنتیست تعیین خواهد کرد.
یعنى تا قبل از 6 سالگى، هیp نگرانى درمورد مشکلات دندانى 

بچه ها نبایدداشت؟
 چرا اگر کودکى عوامل مستعد کننده جهت بروز مشکلات 
دندانى را داشته باشد یا ناهنجارى دندانى یا فکى آشکارى 

در دهانش دیده شود، باید به ارتودنتیست ارجاع داده شود.
 این عوامل چه مواردى هستند؟

 مهمترین آنها بیمارى هاى مادرزادى یا سندرم ها هستند. 
هر بیمارى مادرزادى که دندان ها ، فکین ، عضلات وتعادل 
فک و صورت و دهان و بلع کودك را درگیر کند، نیاز به نظارت 
یا مداخلات پیشگیرانه یا درمانى ارتودنتیست دارد. شایع 
ترین آنها شکاف هاى ناحیه لب و کام است ، اما رشد کمتر 
یا زیادتریکى از دو فک یا یک طرف صورت یا ضعف شدید 
عضلات بدن یا صورت و نیز فقدان تعدادى یا همه دندان ها از 

جمله این مشکلات است. 
 پس از این، چه عواملى را مى توان برشمرد؟

 تروماها و ضربه هاى شدید به ناحیه فک وصورت و دندان 

ها ، سوختگى و پارگى هاى وسیع ناحیه صورت ، پوسیدگى 
هاى وسیع و شدید یا از دست دادن زود هنگام دندان هاى 
شیرى از این گونه علت هاســت. از علل مهم دیگر، عادت 
هاى بد وغلط طولانى مدت، نظیر مکیدن انگشت ، استفاده 
از پستانک هاى نامناسب و جویدن یا مکیدن اشیاL به صورت 

تکرار شونده است.
 یعنى با خوردن پستانک یا مکیدن انگشت توسط بچه ها 

باید مقابله کرد؟
 البته در بدو تولد تا ســن یکى -دو سالگى، نوزادان نیاز به 
مکیدن دارند و عمل مکیدن بخشى از پروسه تکاملى آنهاست 
و لذا نیاز به مقابله جدى ندارد. ضمنا0 باید در صورت استفاده از 
پستانک فرم و اندازه آن مناسب باشد،  اما ادامه این مسئله تا 
سال هاى بعد مى تواند براى بچه ها مشکل ساز باشد. مداخله 

و حذف این عادت ها از سن 4 سالگى به بعد لازم خواهد بود.
آیا لوزه ها هم در ایجاد ناهنجارى هاى دندانى نقش دارند؟ 

 اگر لوزه ها به قدرى بزرگ باشند که باعث انسداد راه هوایى 
بیمار درخلف بینى شوند، به طورى که کودك مجبور باشد 
جهت تنفس سهل تر از راه دهان نفس بکشد، این لوزه ها 
–  فکى نظیر  مى توانند عامل ناهنجارى و بد شکلى         دندانى 
تنگى کام کودك ، باریکى فک بالا  وبیرون زدگى و نامرتبى 
در دندان هاى قدامى بالا، کشیدگى و درازتر شدن صورت 
وعقب تر قرار گرفتن فک پایین گردند. در این مورد، لوزه 
سوم به دلیل موقعیت فوقانى ترى که دارد، تPثیر گذار تر است 
و در صورت مشاهده چنین وضعیتى، مداخله سریع جهت 

برداشتن یا کوچک کردن لوزه الزامى است.
 ناهنجارى و مشکلات دندانى مى تواند  ارثى هم باشد؟

 بله ، مانند بسیارى از بیمارى ها و مشکلات تکاملى بدن ، 
وراثت در ایجاد یا استعداد بسیارى از ناهنجارى هاى فکى 
و بى نظمى هاى دندانى نقش بــا اهمیتى دارد، اگر چه بروز 
بعضى  از مشکلات هم چنانچه گفته شد صرفا0 جنبه عارضى 
و محیطى دارد . به همین دلیل پدر یا مادرهایى که خود یا 
خواهر یا برادرشان سابقه درمان هاى ارتودنسى دارند یا هم 
اکنون مشکلى در نظم و تطابق دندان هاى خود مشاهده مى 
– فکى  کنند ، باید نسبت به احتمال وجود مشکلات   دندانى 

در کودك یا کودکان خود حساس باشند.
 آیا ارتودنسى فقط مخصوص کودکان است یا بزرگسالان نیز 

مى توانند اقدام به درمان ارتودنسى کنند؟
 مداخلات ارتودنسى بعضا0 جنبه پیشگیرانه دارند ، بعضى 

جهت هدایت رشدى و رویشــى فکین و دندان هاست  
وگروهى هم جنبه درمانى دارنــد. اگر چه به مدد 

پیشرفت هاى وسیع علمى و تکنولوژیک، درمان 
هاى ارتودنسى در هر سنى امکان پذیر است، 
اما جنبه هاى پیشــگیرانه و تنظیم کننده 

رشدى باید در دوران کودکى و نوجوانى 
انجام پذیرد. به عبارت دیگر بخش 

قابل توجهى از درمان هاى ارتودنسى صرفا0 
در دوران کودکى و دوره رشــد بیمار قابل 

ارائه است.
 یعنى آن بخش دیگر که جنبه درمانى دارد در هر 

سنى قابل اجراست و فرقى نمى کند که بیمار چند 
سال سن داشته باشد؟

 نه اینکه سن بیمار مهم نباشد و فرقى نکند،اما اگر 
بیمار سالم باشد و مشکلات عمومى نداشته باشد 

درهر سنى قابل اجرا خواهد بود. با این وجود بهترین 
سن براى اغلب درمان هاى ارتودنسى ثابت در سن 
Teenager یعنى بین 13 تا 20 سالگى است. از طرف 
دیگر بعضى از ناهنجارى هاى فکى در بیماران بال¢ با 
ارتودنسى به تنهایى قابل درمان نیستند و علاوه بر 

ارتودنسى نیاز به جراحى نیز خواهند داشت. 
 ارتودنتیست ها متخصصان درمان ناهنجارى دندانى 
هستند. براى داشتن چنین تخصصى چه مراحلى را باید 

سپرى کرد؟
حدود 6 سال تحصیل در رشته دندانپزشکى لازم است تا 
به درجه دکترى نایل گردید و سپس طى یک دوره سه تا 
چهارساله تخصصى جهت اخذ تخصص در این رشته در 

یکى از دانشگاه هاى بزرگ و معتبر، لازم خواهد بود.
 خود شما چند سال است به این حرفه اشتغال دارید؟

بنده 25 سال است که به حرفه دندانپزشکى مشغولم و 
از 15 سال پیش که تخصصم را دریافت کرده ام، صرفا0 به 

ارتودنسى اشتغال داشته ام. 
غیر از کار در مطب آیافعالیت عملى یا اجرایى دیگرى 

نیز دارید؟
 بله ، بنده عضو هیئت علمى دانشگاه و رییس دانشکده 
دندانپزشکى آزاد اصفهان هستم. به علاوه عضو انجمن 
ارتودنتیســت هاى ایران و رییس شاخه اصفهان این 

انجمن هستم.
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* اسفند 1392 و فروردین 1393/ دوره جدید/ شماره سی و سوم *

   خلاصه صفحه: 

بسیارى از مردم وحتى برخى پزشــکان ودندانپزشکان 
از حوزه آســیب شناســى دهــان وضایعــات پاتولوژیک 
حفره دهــان آگاهــى ندارنــد وتصــور مــى نمایند که 
دندانپزشــک فقط موظف به ترمیم ودرمان ریشه دندان و

بیمارى هاى بافت هاى نگهدارنــده دندان و نیز جایگزینى 
دندان هاى از دست رفته  است.به دلیل همین عدم آگاهى 
بیماران ودندانپزشــکان، گاهى ضایعات پاتولوژیک حفره 
دهان مورد غفلت قــرار مى گیرند یا دیر تشــخیص داده 
مــى شــوند کــه این خــود منجــر بــه پیشــرفت این 
ضایعــات واحتمــالاًدر بعضــى مــوارد نــادر ،تغییرات 
بدخیمــى مــى گردد.البتــه پوســیدگى وضایعــات 
پالــپ وپــرى آپیــکال  وپریودونتــا ل دندانــى ،

شــایع ترین ضایعــات پاتولوژیــک دهان هســتند که با 

درمــان هــاى متعــارف 
درمــان  دندانپزشــکى 
مــى شــوند ولــى عــلاوه بر 

نهــا  ،ضایعــات پاتولوژیک دیگــر دهان آ
مانندتومورهاى ادنتوژنیک وکیســت هــاى ادنتوژنیک 
غیــر التهابــى یــا رشــدى نمــوى، تومورهــاى اپــى 
وبدخیــم  خیــم  خــوش  ومزانشــیمى  تلیالــى 
بافــت مخاطــى دهــان ،ضایعــات واکنشــى دهــان، 
ضایعــات غــدد بزاقــى اعــم از تومورهــا وضایعــات 
غیر نئوپلاستیک غدد بزاقى ،بیمارى هاى پوستى مخاطى 
ونیز اختلالات رشدى نموى دهان وفک وصورت در حوزه 
کار دندانپزشک قرار دارند وتشخیص زودرس آنها منجر به 
درمان سریع تر و در بعضى موارد،افزایش طول عمر بیماران 

مى گردد.
از میان این ضایعات ،تشــخیص زودرس سرطان  شایع 
دهان یعنى اسکواموس سل کارسینوما حائزاهمیت فراوان 

است.
بیماران ودندانپزشکان باید هر پلاك سفید یا سفید قرمز، 
زخم طولانى مدت یا مداوم بدون علت مشخص یا توده نابجا 
را به خصوص در لب پایین وکناره طرفى زبان وکف دهان، 
مورد توجه قرار داده ودر صورت لزوم ،نمونه بردارى کنند 
یا براى نمونه بردارى به مراجــع ذیصلاح ،معرفى نمایندتا 
تشــخیص احتمالى ســرطان دهان زودتربرقرارشــده و

درمان هاى تکمیلى انجام گردد.
تومورهاى ادنتوژنیک وغدد بزاقى،تظاهرات خود را فقط 
در دهان یا احیاناً در نواحى مجاور دهان نمایان مى سازند و 
دندانپزشک باید حداقل با شایع ترین این ضایعات آگاهى 

داشته باشد.
براى مثال، پلئومورفیک آدنوما شــایع ترین تومور غدد 
بزاقى،تظاهــرات خودرا در دهان ،عمدتــاً در ناحیه کام به 
صورت ندول گنبدى شکل صاف بدون درد  ودر غدد بزاقى 
اصلى ،عمدتاً در غده پاروتید یا بناگوشــى به صورت ندول 
سفت متحرك بدون درد یا زخم نمایان مى سازد و نیز ادنتوم  
و آملوبلاستوما شــایع ترین تومورهاى ادنتوژنیک که در 
بسیارى موارد در استخوان آلوئول فکین ،به خصوص ناحیه 
خلفى فک پایین یا ناحیه مولر-راموس همراه با دندان هاى 

نهفته  نمایان مى گردند.

کیســت هاى ادنتوژنیک وغدد بزاقى نیــز حائز اهمیت 
فراوان هستند.به غیراز کیســت رادیکولار یا پرى آپیکال 
که متعاقب پیشرفت پوسیدگى وبیمارى هاى پالپ وپرى 
آپیکال ایجاد مى شود ودرمان آن معمولاً درمان ریشه دندان 
مى باشد، شایع ترین کیست هاى ادنتوژنیک شامل کیست 
دانتى ژور و ادنتوژنیک کراتوسیســت کــه برخلاف بقیه 
کیست هاى ادنتوژنیک ،میزان عود بالایى دارد ،مى باشند.
هردو این کیســت ها ،غالباً در ناحیــه مولر-راموس فک 
پاییــن ودر ارتباط با دنــدان هاى نهفتــه روى مى دهند.
موکوسل یا کیســت کاذب شــایع غدد بزاقى نیز غالباًً در 
لب پایین به صــورت ندول مواج ظاهر مى شــود.ضایعات 
واکنشى حفره دهان نیز بسیار شایعند ودر واقع شایع ترین 
ضایعات پاتولوژیک حفره دهان پس از ضایعات پالپ وپرى 
آپیکال هستند. شایع ترین ضایعات واکنشى دهان ،شامل 
فیبروم تحریکى،پیوژنیک گرانولوما و ژانت ســل گرانولوما 
هستندکه درمان آنها در بســیارى موارد مى تواند در حوزه 
کار دندانپزشکان قرار گیردکه شامل قطع جراحى وحذف 
عوامل زمینه ساز مانند جرم وپلاك میکروبى است.در مورد 
ضایعات پوســتى مخاطى ،ضایعات تاولى یاوزیکولوبولوز 
اهمیت بیشــترى دارند که مهم ترین آنها شــامل بیمارى 
پمفیگوس وپمفیگوئید مى باشــندکه تظاهرات خود را به 
صورت تاول ،زخم واروزیون مــداوم ومتناوب مخاط دهان 

وپوست نمایان مى سازند.
 به غیــر از مواردفوق ،دندانپزشــک بایــد از تظاهرات 
دهانى بیمــارى هاى سیســتمیک مانند بیمــارى هاى 
میکروبى ،ویروســى وقارچــى  ،بیمارى هــاى متابولیک 
شــایع واختلالات خونى مانند ترومبوسیتوپنى یا کاهش 
پلاکت ها کــه منجر به عــدم انعقاد خون پــس از اعمال 
جراحى دندانپزشــکى مى شــود و نیز لوســمى که منجر 
به هیپرپلازى لثه مى شــود،آگاهى لازم را داشــته باشد 
تا مانــع خطرات جدى بــراى بیماران گــردد ودر صورت 
تشخیص اولیه ، بیماران راسریع تر به مراجع ذیصلاح معرفى

 نماید.
در غیر این صورت ،ممکن اســت به دلیــل عدم توجه به 
بیمارى هاى زمینه ساز سیســتمیک ،سلامتى بیماران به 
مخاطره افتد ومنجر به مشکلات قانونى از نظر نظام پزشکى 

براى دندانپزشک  گردد.

دکتر پرویز دیهیمى -دندانپزشک 
ومتخصص آســیب شناسى دهان 
وفــک وصــورت ،عضوهیئــت 
علمى دانشــکده دندانپزشــکى 
دانشــگاه علوم پزشکى اصفهان-
آدرس مطب:اصفهــان ،خیابــان 
توحید میانــى ،روبــروى بانک 
ســامان ،مجتمع پزشــکى ادارى 
گلدیــس ،طبقــه دوم، واحد 5
تلفن مطب: 6295633-6283164

درمــان هــاى متعــارف 
درمــان  دندانپزشــکى 
مــى شــوند ولــى عــلاوه بر 
،ضایعــات پاتولوژیک دیگــر دهان 
مانندتومورهاى ادنتوژنیک وکیســت هــاى ادنتوژنیک 
غیــر التهابــى یــا رشــدى نمــوى، تومورهــاى اپــى 
وبدخیــم  خیــم  خــوش  ومزانشــیمى  تلیالــى 
بافــت مخاطــى دهــان ،ضایعــات واکنشــى دهــان، 
ضایعــات غــدد بزاقــى اعــم از تومورهــا وضایعــات 
غیر نئوپلاستیک غدد بزاقى ،بیمارى هاى پوستى مخاطى 
ونیز اختلالات رشدى نموى دهان وفک وصورت در حوزه 

کیســت هاى ادنتوژنیک وغدد بزاقى نیــز حائز اهمیت 
فراوان هستند.به غیراز کیســت رادیکولار یا پرى آپیکال 
که متعاقب پیشرفت پوسیدگى وبیمارى هاى پالپ وپرى 
آپیکال ایجاد مى شود ودرمان آن معمولاً درمان ریشه دندان 
مى باشد، شایع ترین کیست هاى ادنتوژنیک شامل کیست 
دانتى ژور و ادنتوژنیک کراتوسیســت کــه برخلاف بقیه 
کیست هاى ادنتوژنیک ،میزان عود بالایى دارد ،مى باشند.

هردو این کیســت ها ،غالباً در ناحیــه مولر-راموس فک 
پاییــن ودر ارتباط با دنــدان هاى نهفتــه روى مى دهند.

موکوسل یا کیســت کاذب شــایع غدد بزاقى نیز غالباًً در 
لب پایین به صــورت ندول مواج ظاهر مى شــود.ضایعات 

درمــان هــاى متعــارف 
درمــان  دندانپزشــکى 
مــى شــوند ولــى عــلاوه بر 

نهــا  ،ضایعــات پاتولوژیک دیگــر دهان آ
مانندتومورهاى ادنتوژنیک وکیســت هــاى ادنتوژنیک 
غیــر التهابــى یــا رشــدى نمــوى، تومورهــاى اپــى 
وبدخیــم  خیــم  خــوش  ومزانشــیمى  تلیالــى 

آشنایى با 
آسیب شناسى
 دهان وفک وصورت
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   خلاصه صفحه: 

از آنجایى که چاقى،عامل 
طیــف گســترده اى از

هاست؛تحقیقات  بیمارى 
نشــان داده اند موثرترین 
روش پیشــگیرى و درمان 
چاقى، آنالیز ترکیبات بدن، در 
فواصل منظم است طى چنددهه 
گذشــته، ارزیابى ترکیبات بدن 
از طریق امپدانس بیــو الکتریکى 
نسبت به سایر روش ها، داراى مزایاى 

بى شمارى است.
اندازه گیرى وزن بدن، به تنهایى نشــان 
دهنده اثرات ورزش و تاثیر رژیم غذایى روى 
بدن نیســت به عنوان مثال فردى پس از یک ماه 
رعایت رژیم غذایى و انجام فعالیت منظم بدنى، على 
رغم تغییر جزیى در میزان وزن، افزایش قابل ملاحظه اى

 در توده عضلات و کاهش چشــمگیرى در میزان توده 
چربى نشان مى دهد. پس این ارزیابى ها در طول فرآیند 

درمان بسیار ضرورى و مهم هستند. 
کمپانى Biospace با در نظر گرفتن این مســئله 
دســتگاه هاى Inbody با تکنولوژى منحصر به 
فرد خود را در بازار ارائه کرده است که براى 
اولین بار در دنیا،از سیستم هشت الکترود 
تماسى در آنها استفاده شده است. دریافت 
گواهى FDA آمریکا، CE اروپا، کانادا و سایر 
کشورها مانند ژاپن، گواه کیفیت و دقت 

بالاى نتایج این دستگاه هاست. 
استفاده از آن محدودیت سنى، جنسى 
و وزنى ندارد و مجهــز به برنامه هاى 
مخصوصى جهت ارزیابى وضعیت 
رشد کودکان و بررسى چاقى 
یا کاهش وزن در آنهاست. 
به علاوه قابلیت ترسیم 

منحنى رشد، شکل بدن و رشد روزانه کودکان را نیز داراست. 
شاخص هاى اندازه گیرى شده از قسمت هاى مختلف بدن، 
به عنوان معیارهاى اصلى جهــت برنامه ریزى فعالیت هاى 
ورزشى در نظر گرفته مى شودکه این، کمک شایانى به فرد 
و همچنین مربى وى در پیشــبرد بهینه برنامه ورزشى آنها 
مى کند و در طب ورزش، نتیجه دهى بهتر در باشــگاه ها و 

سالن هاى ورزشى کاربرد زیادى دارد. 
توسط این دستگاه: 

*وزن * اندازه گیرى چربى قســمت هاى مختلف بدن و 
درصد توده چربى بدن *توده عضلات اسکلتى  * میزان کل 
آب بدن * اندکس توده بدن BMI * میزان متابولیسم پایه 
BMR *اندازه گیرى پروتئین و مواد معدنى و ارزیابى وضعیت 
تغذیه اى *کنترل چربى و عضله *جدول تناسب بدن * میزان 
کالرى مورد نیاز فرد * میزان کالرى مصرفى توسط ورزش هاى 
مختلف و میزان کاهش وزن طى مدت انجام ورزش توسط فرد 
نشان داده مى شود و به این ترتیب با افزایش آگاهى نسبت به 

بدن خود چاقى یا لاغرى را اصولى و علمى درمان مى کنید. 
سرعت بالاى ارائه نتایج (30 ثانیه) و ارائه جداول نتایج روى 
برگه A4 از مزایاى اســتفاده از این دستگاه است .  اکنون با 
در دست داشتن نتایج آنالیز بدن خود، مى توانید پیشنهاد 
موثرترین روش هاى لاغرى موضعى جدید را دریافت کنید تا 
خیلى راحت تر و سریع تر به نتایج دلخواه خود برسید و روح و 
جسم خود را با رژیم ها و برنامه هاى  ورزشى غیر اصولى آزار 

ندهید. 

آنالیز ترکیبات بدن 
موثرترین روش در درمان چــاقى

د��ر ��ناز صاد�یان 
پوست ومو،تغذیه و  رژیم درمانى 
عضو انجمن پوست وزیبایى کانادا  

توحید میانى تلفن تماس 9- 6251928 ؛4 تا 8 شب 

درمان بسیار ضرورى و مهم هستند. 
Biospaceکمپانى Biospaceکمپانى Biospace با در نظر گرفتن این مســئله 
Inbodyدســتگاه هاى Inbodyدســتگاه هاى Inbody با تکنولوژى منحصر به 
فرد خود را در بازار ارائه کرده است که براى 
اولین بار در دنیا،از سیستم هشت الکترود 
تماسى در آنها استفاده شده است. دریافت 
CE آمریکا، CE آمریکا، CE اروپا، کانادا و سایر  FDA گواهىFDA گواهىFDA
کشورها مانند ژاپن، گواه کیفیت و دقت 

بالاى نتایج این دستگاه هاست. 
استفاده از آن محدودیت سنى، جنسى 
و وزنى ندارد و مجهــز به برنامه هاى 
مخصوصى جهت ارزیابى وضعیت 
رشد کودکان و بررسى چاقى 
یا کاهش وزن در آنهاست. 
به علاوه قابلیت ترسیم 
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   خلاصه صفحه: 

-کرم پودرهاى آرایشى با ایجاد یک لایه 
بسیار ضخیم روى پوست،  مانع عملکرد 

طبیعى منافذ پوست مى شوند. 
-متاســفانه امروزه در بعضى از جوامع، 
آرایش به صورت افراطى انجام مى شود  که 
باعث عوارض پوستى وحتى اجتماعى نیز 

شده است. 
-مهم ترین مسئله در مراقبت از پوست، 
مرطوب نگه داشــتن وجلوگیرى از کاهش 
رطوبت پوســت و از طرفى، اســتفاده از 

ضد آفتاب هاست.
-اســتفاده از ضد آفتاب هــا مهم تر 
از مرطــوب کننده هاســت وضد آفتاب 
هاى مناســب، براســاس نوع پوســت 
باید انتخاب شوند. اســتفاده درست از 
ضد آفتــاب  مى تواند نقــش  نرم کننده 
را به غیــر از محافظت از پوســت  در 
مقابله  باعوارض نور آفتاب  داشته 
باشــد .خوشــبختانه امروزه 
ضد آفتاب هاى  متنوعى در 
شرکت هاى آرایشى مورد 
تایید ساخته مى شود 
که حتى بســیارى 
از آنها مى تواند  
به جــاى کرم 

پودرهاى  آرایشى  استفاده  شود و عوارض 
کرم پودرها را هم ندارد.

-کــرم پودرهاى آرایشــى بــا ایجاد 
لایــه بســیار ضخیــم روى پوســت 
، مانــع عملکــرد طبیعــى پوســت 
مــى شــوند وخــود، در ایجــاد انواع 

جوش هاولک هاى پوست دخیل هستند.
-اســتفاده از یک ضد آفتاب مناسب در 
روز و  مرطوب کننده مناسب در شب،  نقش 
آرایشى وبهداشتى مناسب وخوبى را ایفا 

مى کند.
-عوارض لوازم آرایشــى دیگر به ویژه 
غیراســتاندارد آن،  به صــورت اگزماى 
تماسى به خصوص در اطراف چشم وبینى، 

خود را نشان مى دهد .
-خانم ها به جاى استفاده از لوازم آرایشى 
که باعث بدتر شدن مشکلات پوستى شان 
مى شود، بهتر است با مراجعه به پزشک، 

مشکلات پوستى خود را درمان کنند.
-امروزه با اســتفاده از دســتگاه هاى 
مختلف مى توان لک هاى  پوســتى را از 
بین برد،  جوش هاى قدیمــى را درمان و 
جوانسازى اساسى در پوست  ایجاد کرد، 
 PRP حتى با استفاده  از روش هاى نوین مثل
ولیزر فرکشنال،  آنچه قبلا درمان  نمى شد، 

در حال حاضر درمان مى شود.
-در کلینیک خصوصى دکتر محســن 
سلیمانى، ساختمان بهین،  همه این اعمال 
با وســایل مخصوص و با پرسنل مجرب به  
شــکل عالى، روزانه در حال انجام شدن 

است .

 dوسa ی Ì^� م¸°رد� µÔfyا
رم aودرÅاM Õرای�ی  [ا̄  د��ر ���ن س��ما�ی

پوست ومو
عضوانجمن لیزر ایران 

داراى گواهینامه کاشت موى 
رطوبت پوســت و از طرفى، اســتفاده از طبیعى  از انجمن جراحان ایران

-اســتفاده از ضد آفتاب هــا مهم تر 
از مرطــوب کننده هاســت وضد آفتاب 
هاى مناســب، براســاس نوع پوســت 
باید انتخاب شوند. اســتفاده درست از 
ضد آفتــاب  مى تواند نقــش  نرم کننده 
را به غیــر از محافظت از پوســت  در 
مقابله  باعوارض نور آفتاب  داشته 
باشــد .خوشــبختانه امروزه 
ضد آفتاب هاى  متنوعى در 
شرکت هاى آرایشى مورد 
تایید ساخته مى شود 
که حتى بســیارى 
از آنها مى تواند  
به جــاى کرم 

مرطوب نگه داشــتن وجلوگیرى از کاهش  داراى گواهینامه کاشت موى 
رطوبت پوســت و از طرفى، اســتفاده از 

ضد آفتاب هاست.
-اســتفاده از ضد آفتاب هــا مهم تر 
از مرطــوب کننده هاســت وضد آفتاب 
هاى مناســب، براســاس نوع پوســت 
باید انتخاب شوند. اســتفاده درست از 
ضد آفتــاب  مى تواند نقــش  نرم کننده 
را به غیــر از محافظت از پوســت  در 
مقابله  باعوارض نور آفتاب  داشته 
باشــد .خوشــبختانه امروزه 
ضد آفتاب هاى  متنوعى در 
شرکت هاى آرایشى مورد 
تایید ساخته مى شود 
که حتى بســیارى 
از آنها مى تواند  
به جــاى کرم 

طبیعى  از انجمن جراحان ایران

آدرس:خیابــان حکیم نظامــى ،ابتــداى خیابان 
شــریعتى ، جنب کوچه 19،  مجتمع بهین ، طبقه 

چهارم ، کلینیک دکتر محسن سلیمانى 
تلفن 6290689 

 09390605205-09131310609
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در آشــپزخانه هایى که تنها یک دیــوار دارند، اپن بودن کابینت بالایى فضا را وســیع تر نشــان    خلاصه صفحه: 
مى دهد و این امکان را مى دهد که ظروف رنگارنگ ،گیاهــان گلدانى و لوازم جانبى را در معرض 

دید قرار دهید.

®qو  ̄ÕاÅ Ä¿اy�bشM ½وÌد¯وراس Õند ایده [راq
با به کار گیرى این نکات، آشپزخانه کوچک شما زیباتر و بزرگ تر به نظر مى آید.

از فضاى بین کابینت ها که جلــوى پنجره قرار دارد به 
بهترین نحو استفاده کنید. مى توانید یک سرى قفسه ساده 
اضافه کنید و مجموعه اى از ظروف (یا هر ســت دیگرى) 
را روى قفســه ها قرار دهید. نورى که از پنجره مى تابد، 

زیبایى بیشترى به ظروف روى قفسه ها مى بخشد.

براى دیوارها رنگ هاى شــاد انتخــاب کنید. در این 
آشپزخانه سفید، دیوارهاى ســبز حالت مدرن ترى به 
آشپزخانه داده و به سایر قسمت ها نیز جذابیت بیشترى 

بخشیده است.

قفســه چــرخ دار (قابــل جابه جــا شــدن) براى 
آشپزخانه کوچک، انتخاب مناســبى است. با آویختن 
یک پرده رنگارنگ، مــى توانید درهــم ریختگى ها را 

بپوشانید.

حوله هــاى رنگارنگ و پیش بندهــاى متفاوت که از 
گیره هایى در نماى ساده آویزان شده اند، کاربردى، قابل 
استفاده و زیبا هستند.ترکیب رنگ ها و طرح ها جذابیت 

بیشترى به فضاى آشپزخانه مى بخشد.

دیــوار انتهاى آشــپزخانه مى تواند مکان مناســبى 
باشــد براى تلفیق آثار هنرى دیوارى، قــاب عکس هاى 
متنوع و ظــروف زیبا. پاییــن این اجزا یــک چارپایه 
قرمــز روشــن، جذابیت بیشــترى بــه آشــپزخانه 

مى بخشد. 

در آشپزخانه هایى که تنها یک دیوار دارند، اپن بودن کابینت 
بالایى فضا را وسیع تر نشان مى دهد و این امکان را مى دهد که 
ظروف رنگارنگ ،گیاهان گلدانى و لوازم جانبى را در معرض دید 
قرار دهید.کابینت هاى پایینى (که اپن نیستند) مکان مناسبى 

است براى قرار دادن وسایلى که نمى خواهید دیده شوند.

 Better Homes and Gardens/مترجم نینا امیرى  
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   خلاصه صفحه: 

رنگ زرد، مکمل برتر
رنگ زرد به عنوان مکمل برتر بــراى رنگ بنفش مى تواند 
محیط متفاوت و جذابى را در منزل شــما ایجاد کند.شاید 
در نگاه اول دکور کردن خانه با رنــگ زرد قدرى باب میل 
شما نباشــد، اما بهتر است قبل از اســتفاده از این رنگ در 
دکور منزل خود در مورد آن قضــاوت نکنید. البته با توجه 
به تفاوت در ویژگى ها و تنوع سلایق در میان افراد، ممکن 
است برخى اساسا با اســتفاده از رنگ زرد در دکوراسیون 
مشکل داشته باشند به همین علت پیشنهاد مى شود قبل از 
هرگونه قضاوت، دکور قسمتى از منزل خود را با استفاده از 
این رنگ تست کنید. مثلا مى توانید بخشى از منزل خود را 
با کاغذ دیوارى زرد به عنوان تست بپوشانید و سپس تصمیم 
بگیرید که آیا به استفاده از این رنگ در منزل خود اشتیاقى 

دارید یا خیر؟
زرد را بیشتر بشناسید

با این وجود، قبل از هر اقدامى براى تست کردن رنگ زرد در 
آپارتمان خود بهتر است با این رنگ و ویژگى هاى آن بیشتر 
آشنا شــوید.رنگ شناســان و متخصصان دکوراسیون در 
مورد این رنگ مى گویند: از نظر روانشناسى، زمینه روحى و 
روانى انسان به گونه اى است که رنگ زرد باعث ارتقا و نشاط 
انسان مى شود. این روانشناسان بر این باورند که انسان ها در 
درون و در ذات خود به رنگ زرد تمایل دارند، بنابراین اگر به 
دنبال افزایش اعتماد به نفس و دستیابى به آرامش روحى 
هســتید، مى توانید به تاثیر این رنگ در ایجاد آنچه شما به 
دنبالش هستید، اعتماد کنید. افراد پر امید، شاد و قاطع از 
نظر روانشناسى گرایش بیشترى به استفاده از رنگ زرد در 
وجوه و مناسبات گوناگون زندگى خود دارند. بنابراین، ایجاد 
اعتماد به نفس، شــادى آفرینى و تحریک روحى و جسمى 
انســان از ویژگى هاى اصلى این رنگ محسوب مى شود. به 
اعتقاد روانشناسان رنگ زرد نه تنها باعث ارتقاى فعالیت هاى 
جسمى مى شود، بلکه باعث تحریک ذهن هم مى گردد و در 

تقویت حافظه نقش موثرى دارد.
تاثیرگذارى رنگ زرد در دکوراسیون

همان طور که گفته شــد، رنگ زرد یکى از اثرگذارترین و 
قوى ترین مکمل ها براى رنگ بنفش اســت که امسال به 
عنوان رنگ سال معرفى شــده و مورد استقبال قرار گرفته 
است،اما بهتر است بدانید همه طیف هاى رنگ زرد به یک 
اندازه تاثیرگذار نیســتند.به عنوان مثــال قدرت رنگ زرد 
روشن یا زرد شفاف در ایجاد شادى و نشاط در محیط، بیشتر 
و بهتر از رنگ زرد تیره یا مات است. به این ترتیب بسته به 
آنچه شما در خلق دکوراســیون واحد مسکونى تان دنبال 
مى کنید، هنگام استفاده از این رنگ به طیف هاى آن توجه 
کنید و ببینید کدام طیف مناسب حال و سلیقه شماست. 
این در حالى است که نورهاى طبیعى یا نورهاى هنرى که 
منابع نورى منزل شما را تشــکیل مى دهند، اثر زیادى در 
تغییر جلوه رنگ زرد خواهند داشــت. به عنوان مثال رنگ 
زرد در اتاق هاى آفتابگیر، نــور و گرما را به میزان زیادى در 
محیط منعکس مى کنند.انرژى و تحرك، ثروت، عشــق و 
دوستى از دیگر ویژگى هاســت که روانشناسان براى رنگ 

زرد بر مى شمرند.
کاربرد زرد در قسمت هاى مختلف آپارتمان

رنگ زرد جایگزین بسیار مناسبى براى رنگ آمیزى یا دکور 
اتاق هاى بزرگى  بوده که قرار است با رنگ سفید دکور شوند.
اســتفاده از رنگ زرد به جاى رنگ سفید در چنین مواقعى 
مانع از بى روح شــدن اتاق در نتیجه استفاده از رنگ سفید 
یکدست خواهد شد. براى نقاشى یا کاغذ دیوارى اتاق هاى 
تاریک یا اتاق هاى کوچک هم اســتفاده از رنگ زرد توصیه 
مى شود. چرا که این رنگ به طرز شگفت آورى باعث بزرگ 
و روشــن جلوه دادن چنین فضاهایى مى شــود. رنگ زرد 
یکى از مناســب ترین رنگ ها براى چیدمان و دکور فضاى 
آشپزخانه و ظروف است به خصوص هنگام صبحگاه، به دلیل 
خاصیتى که در انعکاس نور و ایجاد تحرك و نشــاط دارد، 
انرژى مضاعفى را برایتان خلق مى کند.اســتفاده از عناصر 
طبیعى مانند یک گلدان پر از گل هاى زرد هم مى تواند این 

اثربخشى را شدت بیشترى بدهد.

زرد جادویى

سازگارترین رنگ 
دکوراسیون را بشناسید

زندگى سالم
متخصصان علم دکوراسیون با توجه به ویژگى هاى به خصوصى که بنفش در 
ایجاد آرامش روانى در فضاى یک آپارتمان ایجاد مى کند، براى کسانى که 
دوست دارند محیط زندگى آرام و در عین حال متفاوتى داشته باشند، رنگ 
بنفش را به عنوان رنگ غالب در دکوراسیون منزل توصیه مى کنند. بنفش 
همان طور که گفته شد رنگ عرفان و معنویت و در عین حال سرزندگى و نشاط 
در کنار ایجاد حس آرامش است، اما ما قصد داریم نکاتى درباره بهترین مکمل 

رنگ بنفش به خصوص در دکوراسیون ارائه کنیم.

رنگ زرد یکــى از مناســب ترین رنگ ها بــراى چیدمان و دکور فضاى آشــپزخانه و ظروف اســت 
به خصوص هنگام صبحگاه، به دلیل خاصیتى که در انعکاس نور و ایجاد تحرك و نشاط دارد، انرژى 

مضاعفى را برایتان خلق مى کند
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مشاوره ،طراحى واجراى دکوراسیون وچیدمان داخلى 

آدرس:اصفهان ،چهارراه نقاشى ابتداى خیابان شریف واقفى  گالرى فانیان
fanian.gallery@yahoo.com:تلفن:   2661115 -2659299-2659686      فاکس: 2659687     آدرس ایمیل

www.faniangallery.com
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   خلاصه صفحه: 

FANIAN GALLERY
مشاوره ،طراحى واجراى دکوراسیون وچیدمان داخلى 

کلکسیونى از جدیدترین کاغذ هاى  هلند،آلمان ،بلژیک و...  -پارکت هاى سوئیس،اتریش ،
آلمان ،روس و....   و  انواع کف پوش هاى کره اى و...   -نمایندگى موکت هاى ظریف مصور، پالاز، بلژیک ، آلمان و....    

-نمایندگى آلکورآلمان و بورس انواع خود چسب هاى  Dc- fix آلمان و....
-انواع  دیوار کوب   HDF,PVC       -سنگ هاى دکوراتیو      -بلوك هاى شیشه اى   -پرده هاى فانتزى 

-پوسترهاى  komarآلمان و....    چمن مصنوعى   -کناف 
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در انتهاى روبان، حلقه اى ایجاد کنید. از این حلقه به عنوان مرکز گره استفاده مى شود که باید تا    خلاصه صفحه: 
پایان کار آن را با انگشــت شست ثابت نگه داشت .با دســت دیگرپایین روبان را به سمت داخل 

وپشت حلقه مرکزبپیچانید.
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 ¶³ Äfن دسÌW�e
[Ä س^® �اaنی

مترجم: فریناز عمومى

وسایل لازم:
کاغذ: کاغذ کشى ضخیم نارنجى رنگ دو ورق و کاغذ کشى هاى نازك و الیاف دار در دو رنگ سبز 

و لیمویى (یا کلا به رنگ هاى دلخواه) از هر کدام یک عدد
روبان: ساتن رگال 19 میلى مترى براى پیچیدن دسته گل و روبان تزئینى 60 میلى مترى هماهنگ 

با رنگ گل ها 
گل: گل شیپورى، شاهپرك یا زنگوله اى، برگ بو، برگ درســینا یا هر گل ظریف وبرگ هاى 

تزئینى دیگر به دلخواه 

اســتفاده از کاغذ کشى ضخیم 
و نازك بــا هم ســبک ژاپنى در 

گل آرایى را القا مى کنند. 

مراحل انجام کار:

کاغذ هاى نازك تر را برداشــته، با دست، 
چین هاى زیادى روى آنهــا ایجاد کرده و 
سپس روى گل ها کمى پایین تر قرار دهید.

کاغــذ ضخیم تــر را روى گل 
بکشید و دسته را جمع کنید.

ابتدا ساقه ها را با فویل بپیچید 
و سپس گل را مطابق عکس روى 
دو کاغذ کشى ضخیم قرار دهید.

1
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4

ابتدا با روبان نازك دسته را بپیچید و سپس 
براى تزیین به روبان پهن تر گره فرانسوى زده 

وآن را روى دسته گل نصب کنید.

1 آموزش گره فرانسوى:
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با دست دیگرپایین 
روبان را به سمت 
داخل وپشت حلقه 

مرکزبپیچانید.

در قســمت پایین 
حلقــه اى ایجاد 
کرده و دوباره پشت 
حلقه مرکزى روبان 

را بچرخانید. 

بالاى مرکز حلقه  دیگرى بزنید و دوباره در 
مرکز آن را بچرخانید.

همین کار   را در کنار حلقه بالایى مرحله 
4 ادامه دهید.

به دلخواه مى توانید با تکرار مراحل 5 و 6 به 
تعداد حلقه ها     بیفزایید.

سمت   راست حلقه پایینى مرحله3 حلقه 
دیگرى بزنید.

با عبور یک تکه سیم 
فلزى از میان حلقه 
مرکزى به دور حلقه 
هاى دیگر آنها را به 
هم متصل کنید.

براى ایجاد آویز، وسط 
حلقه بزرگ را بچینید 
و اندازه آنها را به میزان 
دلخواه تنظیم کنید.

 ¶³ Äfن دسÌW�e
[Ä س^® �اaنی

مترجم: فریناز عمومى

وسایل لازم:
کاغذ: کاغذ کشى ضخیم نارنجى رنگ دو ورق و کاغذ کشى هاى نازك و الیاف دار در دو رنگ سبز کاغذ: کاغذ کشى ضخیم نارنجى رنگ دو ورق و کاغذ کشى هاى نازك و الیاف دار در دو رنگ سبز 

و لیمویى (یا کلا به رنگ هاى دلخواه) از هر کدام یک عدد
60 میلى مترى براى پیچیدن دسته گل و روبان تزئینى 60 میلى مترى براى پیچیدن دسته گل و روبان تزئینى 60 میلى مترى هماهنگ  میلى مترى هماهنگ  19روبان: ساتن رگال 19روبان: ساتن رگال 19

با رنگ گل ها 
گل: گل شیپورى، شاهپرك یا زنگوله اى، برگ بو، برگ درســینا یا هر گل ظریف وبرگ هاى گل: گل شیپورى، شاهپرك یا زنگوله اى، برگ بو، برگ درســینا یا هر گل ظریف وبرگ هاى 

تزئینى دیگر به دلخواه تزئینى دیگر به دلخواه 

اســتفاده از کاغذ کشى ضخیم 
و نازك بــا هم ســبک ژاپنى در 

گل آرایى را القا مى کنند. 

مراحل انجام کار:مراحل انجام کار:

کاغذ هاى نازك تر را برداشــته، با دست، 
چین هاى زیادى روى آنهــا ایجاد کرده و 
سپس روى گل ها کمى پایین تر قرار دهید.

کاغــذ ضخیم تــر را روى گل 
بکشید و دسته را جمع کنید.

ابتدا ساقه ها را با فویل بپیچید 
و سپس گل را مطابق عکس روى 
دو کاغذ کشى ضخیم قرار دهید.
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ابتدا با روبان نازك دسته را بپیچید و سپس 
براى تزیین به روبان پهن تر گره فرانسوى زده 

وآن را روى دسته گل نصب کنید.

11 آموزش گره فرانسوى:
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با دست دیگرپایین 
روبان را به سمت 
داخل وپشت حلقه 

مرکزبپیچانید.

در قســمت پایین 
حلقــه اى ایجاد 
کرده و دوباره پشت 
حلقه مرکزى روبان 

را بچرخانید. 

بالاى مرکز حلقه  دیگرى بزنید و دوباره در 
مرکز آن را بچرخانید.

همین کار   را در کنار حلقه بالایى مرحله 
4 ادامه دهید.

6 و 6 و 6 به  5به دلخواه مى توانید با تکرار مراحل 5به دلخواه مى توانید با تکرار مراحل 5
تعداد حلقه ها     بیفزایید.

3سمت   راست حلقه پایینى مرحله3سمت   راست حلقه پایینى مرحله3 حلقه 
دیگرى بزنید.

با عبور یک تکه سیم 
فلزى از میان حلقه 
مرکزى به دور حلقه 
هاى دیگر آنها را به 
مرکزى به دور حلقه 
هاى دیگر آنها را به 
مرکزى به دور حلقه 

هم متصل کنید.

براى ایجاد آویز، وسط 0براى ایجاد آویز، وسط 00براى ایجاد آویز، وسط 0براى ایجاد آویز، وسط براى ایجاد آویز، وسط 
حلقه بزرگ را بچینید 
و اندازه آنها را به میزان 
حلقه بزرگ را بچینید 
و اندازه آنها را به میزان 
حلقه بزرگ را بچینید 

دلخواه تنظیم کنید.

در انتهاى روبان حلقه اى 
ایجاد کنید. از این حلقه به 
عنوان مرکز گره استفاده 
مى شود که باید تا پایان 
کار آن را با انگشت شست 

ثابت نگه داشت. 

در آخر حلقه 
بزرگى ایجاد 
کرده و روبان را 
بچینید.
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« سوپ آلیشکا » یکى از غذاهاى سنتى مخصوص کشور همسایه، ترکیه است که در برخى مناطق    خلاصه صفحه: 
آن، طبخ و خورده مى شــود. خوردن این سوپ به خصوص در فصل ســرما ،گرم کننده و دلچسب 

است.
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طرز تهیه
1. لپه را از شب قبل خیس کنید.

2. سبزى را بشویید و خرد کنید. سپس آنها را سرخ کرده و کنار بگذارید.
3. در یک قابلمه متوسط، لپه، مرغ و سیر را به همراه ادویه بپزید. پس از اینکه 

جوش آمد، آبغوره و سبزى را اضافه کنید. در قابلمه را بگذارید و شعله را کم 
کنید تا مواد نیم جوش بپزند و به اصطلاح به روغن بیفتد.

4. هنگامى که غذا جا افتاد،2 عدد تخم مرغ را در گوشه 
خورشت مى شکنیم. اگر دوست داشته باشید مى توانید 

تخم مرغ را هم بزنید.  

( یک غذاى خوشمزه شمالى )غذاى اصلى: مرغ ترش 

مواد لازم:
4 پیمانه آرد برنج-    1 پیمانه + 3 قاشــق غذاخورى کره آب 

شــده-    1 پیمانه پودر قند-  نصف پیمانــه گلاب-    1 عدد تخم مرغ  
درشت- پودر هل- 1 قاشق غذاخورى زعفران دم کرده-  1 
قاشق غذاخورى پودر کاکائو- تخم خرفه و خلال پسته براى 

تزئین
طرز تهیه

1.    ســفیده تخم مرغ را با همزن برقى و سرعت بالا هم بزنید تا 
کاملا پف کند و اسفنجى شود.

2.    در ظرفى دیگر، زرده تخم مرغ، پودر قند، هل و کره آب شده 
را خوب با هم مخلوط کنید. ســفیده تخم مرغ و گلاب را به آنها 
اضافه کرده و هم بزنید. در آخر، آرد برنج را اضافه کنید و خوب 
ورزدهید تا خمیر یکدستى حاصل شود. خمیر را درون پلاستیک 
قرار دهید و به مدت 2 ساعت در فضاى آشــپزخانه بگذارید تا 

خمیر ور بیاید.

3.    فر را بــا دماى 300 درجه 
سانتى گراد روشن کنید.

4.    روى ســطحى صاف، آرد بپاشــید و خمیر را بــه قطر نیم 
ســانتى متر بازکنید. آنها را به شــکل دلخواه قالب بزنید. روى 
نان ها تخــم خرفه و خــلال پســته بریزید و بــا فاصله یک 

سانتى مترى از هم، داخل سینى فر بچینید.
5.    آنها را به مــدت 15 تا 20 دقیقه در فــر بپزید تا پخته و 

ترد شوند.
6.    براى تغییر رنگ نان برنجى، مى توانید در مایه آن پودر 
کاکائوى حل شده در یک قاشق آب گرم یا زعفران بریزید تا 

رنگ هاى زرد یا شکلاتى پیدا کنند.
7.    باید توجه داشــته باشید در طول 

پخت نان برنجى، به هیچ عنوان نباید 
در فر را بازکنید.

پیش غذاى ترکى : 

سوپ آلیشکا

در فر را بازکنید.
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طرز تهیهطرز تهیه
11. لپه را از شب قبل خیس کنید.. لپه را از شب قبل خیس کنید.. لپه را از شب قبل خیس کنید.. لپه را از شب قبل خیس کنید.. لپه را از شب قبل خیس کنید.
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مواد لازم:
یک کیلو ران مرغ

2 عدد سیب زمینى بزرگ
3 عدد گوجه فرنگى

2 عدد پیاز متوسط
یک عدد زرده تخم مرغ

آب نصف یک لیمو
2 قاشق غذاخورى روغن حیوانى
1 قاشق غذاخورى روغن زیتون

مواد خمیر:
2 قاشق غذاخورى سرپُر آرد

1 استکان چایخورى آب

 
« ســوپ آلیشــکا » یکى از غذاهاى سنتى 
مخصوص کشور همسایه، ترکیه 
اســت که در برخى مناطق آن، 
طبخ و خورده مى شود. خوردن 
این ســوپ به خصوص در فصل 
سرما ،گرم کننده و دلچسب است. 

طرز تهیه:
پیاز ها را ریز خرد کــرده و روى آن روغن 
حیوانى یا روغن زیتون ریخته، ســرخ کنید 

تا طلایى شود.
ران هاى مرغ را به پیاز ها اضافه کرده، کمى 

سرخ کنید تا رنگشان برگردد.
3 عدد گوجه فرنگى را رنده کرده، به مواد 

بیافزایید.
اندکى بعد و در   همان حال که مواد ســرخ 
مى شــوند، یک و نیم لیتــر آب داغ به آن 

افزوده، بگذارید مرغ ها آبپز شوند.
سیب زمینى ها را به شکل قطعات مکعبى 
خرد کنید و کمى قبل از پخته شــدن کامل 

مرغ، به مواد درون ظرف اضافه کنید.
صبر کنید ســیب زمینى هاى افزوده شده 

هم پخته و نرم شوند.
براى تهیه خمیر، 2 قاشق غذاخورى سرپرُ 
از آرد را با یک اســتکان آب، کاملا مخلوط 

کنید 
و ورز دهید.

از هوس هم زدن ســوپ در ایــن مرحله 
خــوددارى کنیــد و تکه هاى خمیــر را با 
قاشق چایخورى، کم کم درون ظرف سوپ 
بیندازید. خوددارى از هم زدن سوپ، براى آن 
است که خمیر ها هنگام پخت، شکل بگیرند 
وگرنه اندکى آرام هم زدن مواد، مشکل ساز 
نیســت.اجازه بدهید ده، دوازده دقیقه زمان 

سپرى شود تا خمیر ها بپزند.
اکنون سوپ پخته است و مى توانید آخرین 
مرحلــه را در آخرین لحظــات انجام دهید. 
شــعله را خاموش کنید،کمــى صبر کنید و 
سپس زرده تخم مرغ را که با آب لیمو مخلوط 
کرده اید، به سوپ اضافه کنید. زرده، با گرماى 
سوپ بسته خواهد شد و پس از آن، مى توانید 

سوپ را سر سفره آورید.

مواد لازم:
  ســبزى: جعفرى، گشــنیز، تره، چغندر، 
شوید، نعنا، خالواش و چوچاق- 500 گرم مرغ-     
1 حبه ســیر -    یک پیمانه آبغوره-  نمک،فلفل و 

زردچوبه-   2 عدد تخم مرغ- 1 پیمانه لپه

Mش////Õ�b [ا سا«ا½ ³¸ری�

دسر:نان برنجى 

کرمانشاهى 
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 در هفت سین سنتى، هرگز از وسایلى که در آنها تکنیک آینه شکسته به کار برده شده استفاده    خلاصه صفحه: 
نکنید؛  زیرا در فرهنگ سنتى همواره مســئله شگون و بدشگونى مطرح اســت. به جاى آن، یک 

آینه با اندازه اى متناسب با اجزاى هفت سین تان که داراى قابى زیبا از جنس چوب یا فلز باشد در سفره قرار دهید

اگر بــراى ســفره 
هفت  سین امسال ایده اى 
ندارید یا اگــر نمى دانید چه هفت 
سینى براى منزل شما مناسب است، 
با ما همراه شوید. اگر سبک منزل شما 
کلاســیک و سنتى اســت، هفت  سین 
سنتى و اگر مدرن است، هفت  سین مدرن را 
به شما پیشنهاد مى کنیم. همچنین مى توانید 
با کمى خلاقیت، تلفیقى از هر دو سبک سنتى و 

مدرن را ایجاد کنید.
چگونه یک هفت  سین ســنتى داشته 

باشیم؟
 براى تهیه یک هفت سین ســنتى، حتما باید 
از سین هاى واقعى اســتفاده کنید. یعنى سیب، 
سماق، سبزه و ســایر ســین ها باید از نوع واقعى 
و طبیعى باشــند. اگربه خاطر بوى سرکه از قرار 
دادن آن در سفره هفت سین خوددارى مى کنید، 
با مخلوط کردن مقدارى آب و چند قطره سرکه، 
مى توانید مشکل انتشــار بوى تند سرکه را حل 
کنید. ابعاد و اندازه این هفت  ســین به ســلیقه و 
امکانات شما بســتگى دارد، اما بهتر است ظروفى 
که براى هفت سین ســنتى در نظر گرفته اید، از 
جنسى باشــد که در قدیم بیشــتر مورد استفاده 
قرار مى گرفته است. موادى مانند سفال لعاب دار، 
سنگ، مس و ســایر فلزات نقره کوب یا طلاکوب، 
چوب حکاکى یا خراطى شــده و … که ماهیتى 
سنتى دارند، بسیار مناسب هستند. هرقدر فرم این 
ظروف کلاسیک تر باشد، تاکید بیشترى بر سنتى 
بودن هفت سین خواهند داشت. صنایع دستى مانند 
معرق، منبت، مینا و… نیز مى توانند مورد استفاده 
قرارگیرند. (دقت کنید ســرکه به علت دارا بودن 
ماهیت اسیدى ممکن است به برخى از ظروف مثل 
مس و مینا آسیب بزند، بنابراین از محلول سرکه 
بسیار رقیقى که پیش تر گفته شد استفاده کنید).

اگر نتوانســتید هیچ  یک از گزینه هاى بالا را تهیه 
کنید، ظروف شیشه اى ساده و شکیل نیز براى این 
کار مناسب است. اگر چه این ظروف به خودى خود 
و بدون هیچ گونه تغییرى در رنگ و ظاهر، داراى 
بهترین حالت هستند، اما اگر بخواهید از رنگ ها 
بهره بیشــترى ببرید، رنگ طلایى و ترکیب آن با 
رنگ هایى مثل قهوه اى، زرشکى، آبى لاجوردى یا 
فیروزه اى، رنگ هاى مناسبى براى ظروف و اجزاى 
سفره  هفت سین سنتى در اختیار شما قرار مى دهد.

 پــس از اینکه ظروف مورد نظرتــان را انتخاب 
کردید، آنهــا را بر روى یک میز ســاده 

(ترجیحا ســنتى) و در قسمتى از 
منزل کــه به راحتــى دیده 
مى شــود قرار دهید. (بهتر 
در آن است مکانى که میز هفت  سین 

قرار دارد،  قابلیت نورپردازى نیز داشته باشد. در 
این صورت جلوه بصرى هفت سین شما چند 

برابر خواهد شد.)اگر میز هفت سین شما 

M«و�� �eیÌن 
سفره Åفd سÌن سنfی و «در½

سنتى است، یک رومیزى ترمه یا مخمل با طرح هاى اسلیمى و با رنگ هاى 
گفته شده که متناسب با ظروف انتخابى تان نیز هست، بر روى آن بیندازید 
و سپس هفت سین را روى آن بچینید. مى توانید از ترکیب پارچه هاى حریر 
و ساتن به صورت چین دار و مواج نیز براى رومیزى استفاده کنید. اما اگر 
میز شما بسیار ساده یا مدرن است، حتما مى بایست از یک رومیزى بزرگ 
براى پوشاندن قسمت بیشترى از آن استفاده کنید. در کنار هفت سین، 
یک دیوان حافظ زیبا به صورت نیمه  باز قرار دهید.ماهى هاى این سفره 
را به رنگ قرمز تهیه کرده و آنها را در تنگ هاى سنتى شیشه اى با همان 
طرح آشناى لب کنگره اى قرار دهید. اگر تمایلى به استفاده از این تنگ ها 
ندارید، بزرگ ترین ظرف مجموعه هفت سین تان را به ماهى ها اختصاص 
دهید. یک گل کاسه اى یا توپى مانند رز، مینا یا میخک و چند گلبرگ را 
نیز روى آب بگذارید.شمع ها را در یک جفت شمعدان سنتى مانند لاله قرار 
داده و آنها را به صورت قرینه در دو طرف هفت سین بگذارید. شمع ها را 
پیش از تحویل سال روشن کنید و اگر جوانب ایمنى را رعایت مى کنید، 
بگذارید آنها براى مدت زیادى روشن بمانند. در هفت سین سنتى، هرگز 
از وسایلى که در آنها تکنیک آینه شکسته به کار برده شده استفاده نکنید؛  
زیرا در فرهنگ سنتى همواره مسئله شگون و بدشگونى مطرح است. به 
جاى آن، یک آینه با اندازه اى متناسب با اجزاى هفت سین تان که داراى 
قابى زیبا از جنس چوب یا فلز باشد در سفره قرار دهید. تخم  مرغ رنگى را 
فراموش نکنید. در گذشته، تخم مرغ هاى رنگى با قرار دادن پوست پیاز یا 
گل هاى رنگین در ظرفى که تخم مرغ ها در آن در حال پخت بودند، درست 
مى شدند. شــما هم مى توانید با همین روش یا با استفاده از انواع رنگ ها 
مانند گواش یا رنگ اکریلیک و … تخم مرغ هاى رنگى با ظاهرى سنتى 
تهیه کرده و اگر دوست داشتید به وسیله یک قلم مو و رنگ دلخواهتان یا 
یک مارکر ساده و با کمک یک شابلون انعطاف پذیر، حروف نستعلیق را بر 
روى تخم مرغ ها چاپ کنید. (اگر به اندازه کافى با تکنیک هاى چاپ آشنایى 
دارید، مى توانید حروف یا کلمات نستعلیق بیشترى را بر روى اجزاى دیگر 
سفره هفت سین تان چاپ کنید)با قرار دادن سبزه، هفت سین شما تکمیل 
خواهد شد. سبزینه گندم با یک روبان قرمز به دور آن، سنتى ترین شکل 

سبزه در سفره هاى هفت سین است.
چگونه یک هفت  سین مدرن داشته باشیم؟

اگر تمایل دارید جلوه جدیدترى به سفره هفت سین قدیمى منزل تان 
ببخشید یا اگر علاقه مند به خلق یک هفت سین خاص و منحصر به فرد 
هستید، بهتر است پیش از هر اقدامى مطالب زیر را مطالعه کنید. اگرچه 
طبیعى بودن سین ها در هفت  سین مدرن به اندازه هفت  سین سنتى 

اهمیت ندارد، اما به همان اندازه زیبایى و جذابیت دارد. 
ظروف این هفت ســین و نحوه چیدمان 

آنهاست که وجه تمایز اصلى دو سبک 
سنتى و مدرن به شمار مى رود. 

در این مورد هم ابعاد و اندازه هفت  سین به سلیقه و امکانات شما بستگى 
دارد. استفاده از ظروف ساده و مدرن با فرم هاى صریح مربع، مستطیل، 
دایره، بیضى یا فرم هاى غیرهندسى، هفت سین شما را مدرن و بى تکلف 
نشان خواهد داد. رنگ ســفید و نقره اى یا ترکیب این دو رنگ با هر رنگ 
دلخواه دیگر، گویاى این مطلب خواهد بود که این هفت ســین ســنتى 
نیست. پس از انتخاب و تهیه ظروف، آنها را بر روى یک میز ساده یا مدرن 
قراردهید. براى رومیزى از یک پارچه ســاده و بــا رنگ مکمل ظروفتان 
استفاده کنید. هرقدر طرح پارچه ســاده تر و مدرن تر باشد، بهتر است. 
به پارچه هاى راه راه یــا داراى بافت نیز توجه کنیــد. ماهى ها را به رنگ 
قرمز- سفید یا سفید ســاده انتخاب کرده و آنها را در بزرگ ترین ظرف 
مجموعه هفت سین قرار دهید. چند عدد شمع ساده و پهن به رنگ رومیزى 
و ظروف هفت ســین تهیه کرده و آنها را در اطراف ظرف ها بگذارید. اگر 
رومیزى شما چهارگوش است، شمع ها را در چهار گوشه آن و اگر دایره یا 
بیضى است، شمع ها را در انتهاى دو قطر اصلى آن قرار دهید. در مورد آینه 
مى توانید به جاى استفاده از یک آینه بزرگ، از چند آینه کوچک و ساده که 
بسیار با دقت برش خورده و فاقد قاب هاى الحاقى هستند استفاده کنید. 
(آینه هاى بسیارى در بازار موجود است که با ایجاد زاویه یا برش هاى مواج 

در لبه ها، بدون قاب نیز قابل استفاده اند.)
مى توانید آنها را در فاصله میان شمع ها یا در پشت آنها قرار دهید. بهتر 
است آینه ها را طورى قرار دهید که شیب  کمى (حدودا 30 تا 40 درجه) 
با سطح میز داشته باشند؛ زیرا این هفت سین، مدرن است و باید از تمام 
زوایا دید مناسبى داشته باشد. (دیده شدن پشــت آینه ها از زیبایى کار 
مى کاهد.) همچنین مى توانید  آینه ها را به فرم هاى بسیارى مثلا مارپیچى، 
پلکانى، حلزونى و ... آرایش دهید. تخم  مرغ ها را نیز با نقش هاى دلخواه 
و مختلف مانند گل، مارپیچ، راه راه و … و به وسیله رنگ، اکلیل، روبان یا 
هر ماده دیگرى که تمایل دارید، تزیین کرده و در سفره قرار دهید.بهتر 
است سبزه را در دو یا چند ظرف کوچک تهیه کرده و آنها را بدون تزیین یا 

رنگ سفید و نقره اى به دورشان، با بستن روبان هایى به 
رعایت تقارن و تعادل، آراسته کرده و با 
بگذارید.در میان سفره 

اگر بــراى ســفره 
هفت  سین امسال ایده اى 
ندارید یا اگــر نمى دانید چه هفت 
سینى براى منزل شما مناسب است، 
با ما همراه شوید. اگر سبک منزل شما 
کلاســیک و سنتى اســت، هفت  سین 
سنتى و اگر مدرن است، هفت  سین مدرن را 
به شما پیشنهاد مى کنیم. همچنین مى توانید 
با کمى خلاقیت، تلفیقى از هر دو سبک سنتى و 

مدرن را ایجاد کنید.
چگونه یک هفت  سین ســنتى داشته 

باشیم؟
 براى تهیه یک هفت سین ســنتى، حتما باید 

M«و�� �eیÌن 
سنfی و «در½سفره Åفd سÌن سنfی و «در½سفره Åفd سÌن 

سنتى است، یک رومیزى ترمه یا مخمل با طرح هاى اسلیمى و با رنگ هاى 
گفته شده که متناسب با ظروف انتخابى تان نیز هست، بر روى آن بیندازید 
و سپس هفت سین را روى آن بچینید. مى توانید از ترکیب پارچه هاى حریر 
و ساتن به صورت چین دار و مواج نیز براى رومیزى استفاده کنید. اما اگر 
میز شما بسیار ساده یا مدرن است، حتما مى بایست از یک رومیزى بزرگ 
براى پوشاندن قسمت بیشترى از آن استفاده کنید. در کنار هفت سین، 
یک دیوان حافظ زیبا به صورت نیمه  باز قرار دهید.ماهى هاى این سفره 
را به رنگ قرمز تهیه کرده و آنها را در تنگ هاى سنتى شیشه اى با همان 
طرح آشناى لب کنگره اى قرار دهید. اگر تمایلى به استفاده از این تنگ ها 
ندارید، بزرگ ترین ظرف مجموعه هفت سین تان را به ماهى ها اختصاص 

در این مورد هم ابعاد و اندازه هفت  سین به سلیقه و امکانات شما بستگى 
دارد. استفاده از ظروف ساده و مدرن با فرم هاى صریح مربع، مستطیل، 
دایره، بیضى یا فرم هاى غیرهندسى، هفت سین شما را مدرن و بى تکلف 
نشان خواهد داد. رنگ ســفید و نقره اى یا ترکیب این دو رنگ با هر رنگ 
دلخواه دیگر، گویاى این مطلب خواهد بود که این هفت ســین ســنتى 
نیست. پس از انتخاب و تهیه ظروف، آنها را بر روى یک میز ساده یا مدرن 
قراردهید. براى رومیزى از یک پارچه ســاده و بــا رنگ مکمل ظروفتان 
استفاده کنید. هرقدر طرح پارچه ســاده تر و مدرن تر باشد، بهتر است. 
به پارچه هاى راه راه یــا داراى بافت نیز توجه کنیــد. ماهى ها را به رنگ 
قرمز- سفید یا سفید ســاده انتخاب کرده و آنها را در بزرگ ترین ظرف 
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در این مورد هم ابعاد و اندازه هفت  سین به سلیقه و امکانات شما بستگى 
دارد. استفاده از ظروف ساده و مدرن با فرم هاى صریح مربع، مستطیل، 
دایره، بیضى یا فرم هاى غیرهندسى، هفت سین شما را مدرن و بى تکلف 
نشان خواهد داد. رنگ ســفید و نقره اى یا ترکیب این دو رنگ با هر رنگ 
دلخواه دیگر، گویاى این مطلب خواهد بود که این هفت ســین ســنتى 

فیروزه اى، رنگ هاى مناسبى براى ظروف و اجزاى 
سفره  هفت سین سنتى در اختیار شما قرار مى دهد.

 پــس از اینکه ظروف مورد نظرتــان را انتخاب 
کردید، آنهــا را بر روى یک میز ســاده 

(ترجیحا ســنتى) و در قسمتى از 
منزل کــه به راحتــى دیده 
مى شــود قرار دهید. (بهتر 
در آن است مکانى که میز هفت  سین 

قرار دارد،  قابلیت نورپردازى نیز داشته باشد. در 
این صورت جلوه بصرى هفت سین شما چند 

برابر خواهد شد.)اگر میز هفت سین شما 

ظروف این هفت ســین و نحوه چیدمان 
آنهاست که وجه تمایز اصلى دو سبک 

سنتى و مدرن به شمار مى رود. 
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* اسفند 1392 و فروردین 1393/ دوره جدید/ شماره سی و سوم *

   خلاصه صفحه: 

انتخاب عطر 
براى بانوان 
جوان

در این مقاله ایده هاى مختلف مجذوب کردن حس بویایى مردها 
را به شما معرفى مى کنیم . یونانى هاى قدیم، جذاب بودن را یک 
نیروى الهى مى دانستند که با فرد زاده مى شود و آدم هاى عادى 
از وجودش بى بهره اند، اما روانشناسان امروزى مى گویند کاریزما 

و جذابیت، بیشتر از آنکه یک نیروى معجزه آسا باشد، یک 
مهارت است؛ مهارتى که با تســلط بر حرکات چهره، بدن، 
پوشــش ، آرایش ، بوى خــوش و حتى تک تک 
واژه هایتــان مى توانید از آن بهره مند شــوید. 
براى جذاب بودن،  بیشتر از آنکه به یک نیروى 
مادرزاد یا دانش خارق العاده نیاز داشــته باشید، 

به مهارت هایى ازقبیل درست راه رفتن و 
نشســتن ، هارمونى در پوشش 

، انتخاب درســت عطر ، 
درست سخن گفتن و 
هدف گیرى درست پیام 

و .... نیاز دارید، پس از همین حالا 
شروع کنید و شما هم جذاب شوید.

در این مقاله ایده هــاى مختلف مجذوب کردن 
حس بویایى مردها را به شما معرفى مى کنیم. براى 
این منظور به عطرهایى که براى خود یا شما مى پسندیم، 

اشاره مى کنیم.
براى همه ما، بوهاى خاصى  هستند که احساس امنیت و شادى را 
در ما زنده مى کنند: این رایحه مى تواند بوى چمن باران خورده، 
نان تازه، یک صابون خاص، یا بوى لباس هاى خیس باشد. خیلى از 
مردها به بعضى بوهاى خاص حساس هستند و درواقع، شاید راهى 
که مى توانید به مرد مورد علاقه تان نزدیک شوید، از راه دلش نباشد 

و از راه بینى او باشد. 
رایحه زنانه

یادتان باشد، طرفتان همانقدر که از بوى 
عطر خودش لــذت مى برد، 
مطمئناً بوى عطر شما هم 
اهمیت زیــادى برایش دارد. 
خیلى از مردها درمورد بوى شما 
خیلى رك هستند و نظرشان 

را راحت به شــما مى گویند. با دقت به اولویت ها و علایق بویایى 
طرفتان مطمئن باشید که نتیجه خوبى عایدتان مى شود. 

دنیاى عطرها و ادکلن ها
1- عطر را در نقاط نبض دار بدن اســتفاده کنید نقاطی که 
جریان خون، قوي و پوست گـرم تر از دیگر نقاط می بـاشد 
مانند: مچ دست، پشت گوش، قـفسه سیـنـه، گـردن، 

پـشـت زانوها و داخل آرنج ها.
2- عطر را به صورت چند لایه استفاده کنید تا ماندگاري 

آن افزایش یابد.
3- پس از 4-3 ساعت معمولا باید مجددا 

به خودتان عطر بزنید.
4- عطر را در هــواي روبروي 
خود اسپري کرده و از آن عبـور 
کـنـید. بـا ایـن کـار عـطـر به طور 

یکنواخت روي بدن شما می نشیند.
5- هیچگاه عطر را مستقیما روي لباس خود به کار نبرید 

زیرا ممکن است ایجاد لک کند.
6- زمان امتحان عطر در هنگام خرید، اجازه دهید حداقل عـطر بـه 
مدت 10 دقیقه روي پوست شما باقی بماند و زمانی که بوي عطر 
با بوي طبیعی بدن شما آمیخته مـی گردد، ایجاد بوي متفاوتی 
خواهد کرد. با این کار انتخاب بهتري خواهید کرد همـچنین بیش 
از 3 عطر را همزمان امتحان نکنید چون بینی شــما دیگر قدرت 

تشخیص نخواهد داشت.
روش تست ادکلن

قبل از اینکه با اصول سازگارى عطر با پوستتان آشنا شوید، ابتدا 
برایتان چند نکته براى انتخاب اولیه ادکلن ذکر مى کنیم: در انتخاب 
هر  ادکلن سه مرحله وجود دارد. زمانى که در فروشگاه هستید، 
ادکلن مورد نظرتان را برداشته و کمى از آن را به عنوان نمونه روى 
کاغذ تستر بزنید و بو کنید. این اولین مرحله و اولین احساس شما 

نسبت به رایحه این عطر است.
10 الى 15 دقیقه صبر کنید و بعد دوباره کاغذ را بو کنید. این دومین 
مرحله است. در این مرحله شما رایحه جدیدى بعد از بیرون رفتن 

رایحه اول از بینیتان به مشامتان خواهد خورد.
45 دقیقه تا یک ســاعت دیگر صبــر کرده و دوبــاره کاغذ را بو 

کنید. این مرحله سوم است و در 
این مرحله شما بویى استشمام 
خواهید کرد که بــراى 3 یا 4 
ساعت ماندگار خواهد بود. اگر 
رایحه این عطر در هر سه مرحله 

مورد پسند شما بود، مى توانید آن 
را انتخاب کنید. 

عطرهاى صابونى و شامپویــــى چیست ؟
رایحه هاى صابونى اصطلاحى است که درباره بسیارى از عطرها 
کاربرد دارد و همچون سایر گروه هاى بویایى، هواداران و مخالفان 
خود را دارد .این ســبک رایحه در حدود قرن 19 کشف شد و به 
خانواده عطرها ملحق گردید . این عطرها عموماً به گروه بویایى 
خاصى تعلق ندارند با این حال عطرهاى صابونى را بیشتر مى توان 
در گروه آلدئیدها یافت . همان طور که عنوان شــد ، این خانواده 
اغلب رایحه صابونى را در خود دارند کــه البته همواره به صورت 

خالص نخواهد بود . 
«رایحه صابونى» به چه معناست ؟

این عطرها را نبایــد با رایحه هایى نظیر پودرهاى رختشــویى ، 
پودر نوزادان و صابون هاى قلیایى اشتباه گرفت . این واژه معناى 
گسترده اى دارد و از دید هر فرد به گونه اى توصیف مى شود . رایحه 
صابون هــاى Dove , Luxe عموماً مرکب از حالتى تیز ، صیقلى ، 

براق ، فاقد شیرینى و موم مانند هستند . 
حسى قدرتمند و غالب را القاء کرده و جوان و فعال به نظر مى رسند. 
فاقد طعم بودن آنها نوعى حس تلخ بودن را در این قبیل رایحه ها 

به وراثت مى گذارد .
مانا دارند و کلاسیک نمى عطرهاى صابونــى ، رایحه اى 

همگان بوده ، شیک شوند . عموماً باب میل 
رسند . از انواع این و به روز بــه نظر مى 
رایحه ها مى توان به

 Mugler Cologne , 
 Infusion d`Homme by

Prada اشاره کرد .

 

ورود آقایان ممنوع !

کنید. این مرحله سوم است و در 
این مرحله شما بویى استشمام 
4 یا 4 یا 4

ساعت ماندگار خواهد بود. اگر 
رایحه این عطر در هر سه مرحله 

مورد پسند شما بود، مى توانید آن 

عطرهاى صابونى و شامپویــــى چیست ؟

از وجودش بى بهره اند، اما روانشناسان امروزى مى گویند کاریزما 
و جذابیت، بیشتر از آنکه یک نیروى معجزه آسا باشد، یک 
مهارت است؛ مهارتى که با تســلط بر حرکات چهره، بدن، 
پوشــش ، آرایش ، بوى خــوش و حتى تک تک 
واژه هایتــان مى توانید از آن بهره مند شــوید. 
براى جذاب بودن،  بیشتر از آنکه به یک نیروى 
مادرزاد یا دانش خارق العاده نیاز داشــته باشید، مادرزاد یا دانش خارق العاده نیاز داشــته باشید، 

به مهارت هایى ازقبیل درست راه رفتن و 
نشســتن ، هارمونى در پوشش 

، انتخاب درســت عطر ، 
درست سخن گفتن و 
هدف گیرى درست پیام 

و .... نیاز دارید، پس از همین حالا 
شروع کنید و شما هم جذاب شوید.

در این مقاله ایده هــاى مختلف مجذوب کردن 

دنیاى عطرها و ادکلن ها
1- عطر را در نقاط نبض دار بدن اســتفاده کنید نقاطی که 
جریان خون، قوي و پوست گـرم تر از دیگر نقاط می بـاشد 
مانند: مچ دست، پشت گوش، قـفسه سیـنـه، گـردن، 

پـشـت زانوها و داخل آرنج ها.
2- عطر را به صورت چند لایه استفاده کنید تا ماندگاري 

آن افزایش یابد.
4- پس از 44- پس از 4- پس از - پس از 44- 33

به خودتان عطر بزنید.
4- عطر را در هــواي روبروي 
خود اسپري کرده و از آن عبـور 
کـنـید. بـا ایـن کـار عـطـر به طور 

یکنواخت روي بدن شما می نشیند.
5- هیچگاه عطر را مستقیما روي لباس خود به کار نبرید 

زیرا ممکن است ایجاد لک کند.

به وراثت مى گذارد .
مانا دارند و کلاسیک نمى عطرهاى صابونــى ، رایحه اى 

همگان بوده ، شیک شوند . عموماً باب میل 
رسند . از انواع این و به روز بــه نظر مى 
رایحه ها مى توان به
Mugler Cologne ,

Infusion d`Homme by

 اشاره کرد .

و از راه بینى او باشد. 
رایحه زنانه

یادتان باشد، طرفتان همانقدر که از بوى 
عطر خودش لــذت مى برد، 

اهمیت زیــادى برایش دارد. 
خیلى از مردها درمورد بوى شما 
خیلى رك هستند و نظرشان 

پوشــش ، آرایش ، بوى خــوش و حتى تک تک 
واژه هایتــان مى توانید از آن بهره مند شــوید. 
براى جذاب بودن،  بیشتر از آنکه به یک نیروى 
مادرزاد یا دانش خارق العاده نیاز داشــته باشید، مادرزاد یا دانش خارق العاده نیاز داشــته باشید، 

به مهارت هایى ازقبیل درست راه رفتن و 
نشســتن ، هارمونى در پوشش 

، انتخاب درســت عطر ، 
درست سخن گفتن و 
هدف گیرى درست پیام 

و .... نیاز دارید، پس از همین حالا 
شروع کنید و شما هم جذاب شوید.

در این مقاله ایده هــاى مختلف مجذوب کردن 
حس بویایى مردها را به شما معرفى مى کنیم. براى 
این منظور به عطرهایى که براى خود یا شما مى پسندیم، 

واژه هایتــان مى توانید از آن بهره مند شــوید. 
براى جذاب بودن،  بیشتر از آنکه به یک نیروى 
مادرزاد یا دانش خارق العاده نیاز داشــته باشید، مادرزاد یا دانش خارق العاده نیاز داشــته باشید، 

زمان امتحان عطر در هنگام خرید، اجازه دهید حداقل عـطر بـه مدت 10 دقیقه روي پوست شما 
باقی بماند و زمانی که بوي عطر با بوي طبیعی بدن شما آمیخته مـــی گردد، ایجاد بوي 

متفاوتی خواهد کرد
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   خلاصه صفحه: 
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فرم صحیح یک ابرو،جذابیتى خاص به صورت مى دهد.کمان طبیعى ابرو روى استخوان بالاى چشم    خلاصه صفحه: 
قرارمى گیرد و بیشتر مردم ابروهایشان بالا یا پایین قرار دارد، لذا باید اضافه هاى مو برداشته 

شود تا ظاهرى زیبا به وجود آید

فرم ابرو در زیبایى 
چهره، نقــش زیادى 

بازى مى کنــد. مى توانیم 
بگوییم ابرو یک بازیگر است 

که مى تواند چهره شما را آنطور که 
مى خواهد، نشان دهد.مثلا خشمگین، 

ناراحت،خوشحال یا ... بهتراست مدل ابرو را 
طورى انتخاب کنیم که چهره را دلنشین وصورت 

را شکیل تر نشان دهد. اگر مایل هستید بهترین فرم 
ابرو  را براى صورت خود  انتخاب کنید، همرا ه ما شوید.

-اگر ابروها را خیلى باریک وظریف فرم دهید، از زیبایى 
چشم شما کاسته مى شود و چشمان شما را غم دار نشان 

مى دهد.
-ابروهاى پرپشت و پهن، حالت ابرو هاى مردانه به خود 

مى گیرند و صورت شما حالت اخمو و خشن پیدا مى کند.
-چنانچه ابرو ها بلندتر از اندازه معین و انتهایش به طرف 

پایین باشد، چهره مسن تر از سن واقعى به نظر 
مى رسد و صورت شما،  حالت غمگین 

به خود مى گیرد.

»ا[ی [راÕ سمانه نائبیان
�qما½ شما 

قیمت(تومان) مارك جنس

3000 MNHE رژلب

3000 استخرى رژ لب استخرى

5000 NARVAN رژ لب

5200 MY رژلب مایع

3500 BELL مدادلب

2500 FLORMAR مدادلب

2500 FLORMAR مدادابرو

6500 MNHE رژگونه حجم دهنده

6800 MY کرم سفید کننده

4500 MMAXFACTOR ریمل

8500 RENUZIT اسپرى

6500 AMOKE اسپرى

10000 VALAWCY اسپرى

ابروهاى 
مناسب براى 
چهره هاى مختلف:
چشم هاى نزدیک به 

هم:
چنانچه چشــم ها زیاد به هم نزدیک 
باشــند،فاصله بین دو ابرو رابیشتر کنیدو 
کمى آنهــا  رابه طــرف بیرون ادامــه دهید تا 
چشم ها از یکدیگر دورتر به نظر آیند .چشم و ابروى 

نزدیک، قاب صورت را عبوس و اخمو نشان مى دهند.
چشم هاى دور ازهم:

 اگر چشــم ها دور از هم باشــند، با ادامه دادن خــط ابتداى ابرو 
(ابروهاى پیوسته)مى توان چشم هارا نزدیک به هم نشان داد.در اینجا 

باید زیاد دقت کرد تا قیافه اخمویى به وجود نیاید.
پیشانى کوتاه:

اگر پیشانى شما کوتاه است، دایره و قوس کمان ابرو را بهتراست کوتاه 
گرفت تا بلندى خاصى به پیشانى کوتاه بدهد.

صورت هاى کشیده:
 براى صورت هاى کشــیده باید وسط کمان ابرو را آنقدر 
کم کرد که تقریبا ابرو به صورت یک خط مســتقیم 
در آید. این کار باعث مى شــود از کشــیدگى 

صورت کاسته شود.
صورت هاى مثلثى :

به طــور کلى براى صــورت هاى 
مثلثــى که پیشــانى باریک 
اســت، ابروهارا باید در 
آخر، کمان داد .خط 

ابرورا از 
بالاى گوشه 
چشم شروع کرده 
وتا انتهاى استخوان گونه 

ادامه دهید.
صورت هاى مربع:

اگر در انتهاى ابرو یک کمان بلند به وجود 
آورید، صورت مربع شــبیه به صــورت بیضى 
مى شود. خط ابرو را باید از گوشه داخلى چشم شروع 

کرده وتا انتهاى استخوان گونه ادامه دهید.
کمان دادن به ابرو :

فرم صحیح یک ابرو،جذابیتى خاص به صورت مى دهد.کمان طبیعى 
ابرو روى استخوان بالاى چشم قرارمى گیرد و بیشتر مردم ابروهایشان بالا یا 
پایین قرار دارد، لذا باید اضافه هاى مو برداشته شود تا ظاهرى زیبا به وجود آید.
به دلیل اینکه پوست کنار ابرو نازك است، به دلیل صدمه یا دردى که به چشمان 
آنها وارد مى شود، بسیارى نمى توانند موهاى اضافى را بردارند. پس پیشنهاد ما 
براى این دسته از عزیزان، این اســت که با تراشیدن موهاى اضافه، چهره خود را 

زیباتر نشان دهند.
زیبا ساختن ابرو، تغییرات شگفتى در صورت شما به وجود مى آورد. ابروهاى زیبا، 
قابى براى چشمان شما هستند. شکل ابرو مى تواند به فرم صورت شما جلوه بدهد 
یا جلوه آن را ازبین ببرد.بهترین هستید، پس بهترین را براى خود انتخاب کنید.

دقت،سرعت ، انتخاب
در شماره قبل، چندین  لوازم آرایشى با قیمت ها و مارك هاى مختلف، براى شما 
در نظر گرفتیم. امیدواریم که مورد پســندتان قرار گرفته باشند و استفاده لازم 
را برده باشید.اگر براى خرید آماده اید، ســبد خرید خود را برداشته و همراه ما 

بیایید:
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اغلب رژهاى بســیار چرب و غلیظ و البته مات، لب ها را ضخیم تر و درشــت تر نشان مى دهند که    خلاصه صفحه: 
بهتر است قبل از زدن آنها حتما با خط لبى که دو، سه درجه تیره تر از رنگ رژلبتان است، دور لب 

را ، نه با فاصله زیاد، خط بکشید و سپس از این رژ چرب و مات استفاده کنید
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شاید شما هم هنگام خرید لوازم آرایش، بیشتر از فروشنده آن محصول کمک بگیرید و او هم طبق  
اطلاعاتى که از آن محصول آرایشى خود دارد شما را راهنمایى کند، اما بهتر است بدانید که اطلاعاتى 
حتى ناچیز در مورد انواع لوازم آرایش، مى تواند شما را در انتخابى مطمئن و راحت کمک کند. در بین 
لوازم آرایش، ضد آفتاب یکى از مواردى است که حتما به مشاوره نیاز دارد که مشاور شما مى تواند 
هم پزشک متخصص پوست باشد و هم یک مشاور زیبایى تا بر اساس نوع پوست شما آن را برایتان  
تجویز کند.کرم پودرها و پنکیک ها نیز طبق نوع پوست انتخابخواهند شد و به نسبت، دقت و وسواس 
بیشترى را مى طلبند. ریمل ها نیز براســاس نوع مژه ها انتخاب مى شوند که حالت دار و یا صاف و 
بى حالــت باشــند تــا بدانیدکه قبــل از آن، بــه فر مــژه نیاز داریــد یا خیــر! در ایــن میان، 
رژ لب ها جزء محصولاتى هستند که هر کس به راحتى و بر حسب سلیقه شخصى و یا مد شدن آن 
محصول، آن را خریدارى مى کند که تنها مى تواند براى افرادى انتخاب آنها نیاز به مشاوره داشته 
باشد که بخواهند لب هاى باریک و یا نازك خود را کمى برجسته و درشت تر نشان دهند. حال اگر جزء 
آن دسته از دوستانى هستید که مى خواهید هنگام انتخاب رژ لب مورد نظرتان بدانید که کدام رژها 

لب هایتان را برجســته و درشت تر نشــان مى دهند، باید بدانید که: اغلب 
رژهاى بســیار چرب و غلیظ و البتــه مات، لب ها 

را ضخیم تر و درشــت تر 

نشــان مى دهند که بهتر اســت قبل از زدن آنها حتما با خط لبى که دو، ســه درجــه تیره تر از 
رنگ رژلبتان اســت، دور لب را ، نه با فاصله زیاد، خط بکشــید و ســپس از ایــن رژ چرب و مات 

هــاىاستفاده کنید.کسانى هم که لب هاى برجسته وگوشــتى دارند، با استفاده از رژلب 
براق و البته روشــن، مى توانند آنها را خوش فــرم و منظم کنند و ناگفته 

آن، نماندکه این دســته نیــز بهتر اســت قبل از 
ازیک مداد همرنگ رژشان استفاده 

کرده و درست روى خط 
لب خودشان آن 

را بکشند.

نند. Äq ر�·\ Åایی, ·\ Åا را [رج�e Äfر «ی̄ 

حتما تــا کنون بــه این 
مشکل برخورده اید که گاهى زدن پودر 

به صورت نتیجه نهایى خوشــایندى ندارد و صورت به طور 
غیر طبیعى، با پودر زیاد آغشته مى شود.

 وسایل مورد نیاز: 1. پودر صورت ، 2. پد آرایشى
مراحل:

 1. مقدار مناسبى از پودر را روى پد بپاشید.
 2. پد را همانطور که پودر در وســط آن قرار دارد و با دو انگشــت شست دو طرف آن را 

گرفته اید، تا کنید.
 3. هر دو طرف را به هم بمالید تا پودر کاملا در پد پخش شود.

 4. پد را در جهت مخالف تا کنید تا قسمت پودر آن در قسمت بیرونى قرار بگیرد.
5. پد را به شکل حرف T، روى کرم پودر صورت فشار داده و بغلتانید.

 در نتیجه این تکنیک، پودر جلوه اى طبیعى روى صورت خواهد داشت.

گاهى براى زیباتر شــدن آرایش 
مى کنیم، اما به جــاى آنکه جوان تر به نظر برســیم، 
ســنمان بالاتر مى رود و اطرافیان مى گوینــد، وقتى آرایش 
نمى کنى زیباترى! هنگام آرایش صورت و موها باید به مسایل 
بسیارى توجه کرد تا در دام اشتباه ها نیفتاد.شما را با برخى از 
این اشتباه ها آشنا مى کنیم و مى گوییم چرا اشتباه هستند و 

بهترین راه حل چیست.
انتخاب کرم پودر براق یا تیره

چرا اشتباه است؟ کرم پودر براق، نور را به خود جذب مى کند 
و چین و چروك پوست را بهتر نمایان مى کند. کرم پودر تیره 

نیز خطوط چهره را عمیق تر نشان مى دهد.
راه حل چیست؟ کرم پودرى مات و سبک که رنگى یکدست 
به پوســت بدهد را انتخاب کنید. اگر در مــورد رنگ کرم 
پودر شک دارید، روشــن ترین رنگ 

یا نزدیــک ترین رنگ 
بــه پوســت خودتــان را برگزینیــد. 
مقدارى کرم پــودر را روى صــورت بزنید و با نوك انگشــتان 
به ســمت خــارج پراکنــده کنیــد. پنکیکــى کــه انتخاب 
مى کنید، مى تواند یک درجه تیره تر از رنگ کرم پودرتان باشد.

آرایش نامناسب موها
چرا اشتباه اســت؟ اگر موهاى بلندى دارید و به سادگى آنها 
را شانه مى کنید و روى شــانه هایتان مى ریزید یا اگر موهاى 
کوتاهى دارید و سعى مى کنید نوك آنها را با ژل تیز کنید یا کمى 
پیچ و تاب دهید، باید مراقب باشید؛ چون در هر دو صورت به نظر 
پیرتر مى رسید.راه حل چیست؟ اگر موهاى بلندى دارید، سعى 
کنید به نحوى موها را از کناره صورت، پشت سرتان جمع کنید. 
مى توانید از یک تل یا گیره ســر هم استفاده کنید. اگر موهاى 
کوتاهى دارید، هر  دو2 ماه یک بار به آرایشگرتان مراجعه کنید 

تا دوباره به مویتان حالت فانتزى بدهد.
استفاده از سایه چشم براق

چرا اشتباه است؟ سایه براق شاید ابتدا زیبا به نظر برسد، اما 
بعد از چند ساعت حالت خود را از دست مى دهد و چشمان شما 

را خسته جلوه خواهد داد.
راه حل چیســت؟ سایه چشــم مات به رنگ 
خنثى (قهــوه اى، بژ و...) 

انتخاب کنید.
انتخاب رژ قرمز

چرا اشتباه اســت؟ رنگ قرمز، چه قرمز روشــن و چه تیره، 
خطوط چهره را عمیق تر نشــان مى دهد. بهتر است رنگى که 
براى آرایش لب انتخاب مى کنید، طبیعى و با ســایر رنگ هاى 

آرایشى در چهره تان هماهنگى داشته باشد.
راه حل چیســت؟ اگر علاقه خاصى به قرمز دارید، قرمزى را 
انتخاب کنید که با رنگ چهره تان متناسب باشد و حالتى زیبا 

به صورتتان بدهد.
آرایش نکردن در سالمندى

چرا اشتباه است؟ وقتى پا به سن مى گذاریم، چین و چروك 
و تیرگى زیر چشم ها بیشتر مى شود و چهره را خسته تر نشان 
مى دهد. سالمندانى که درست آرایش نمى کنند، معمولا مسن 

تر از آنچه هستند، به نظر مى رسند.
راه حل چیست؟ پوســتتان را با مقدار کمى کرم پودر سبک 
بپوشانید. از برق لب یا رژلب به رنگ طبیعى استفاده کنید. تمیز 
و زیبا نگه داشتن ابرو هم در جوان تر نشان دادن شما موثر است. 
یک مســواك بردارید و هر بار که آرایش مى کنید به کمک آن 

ابروهایتان را از ریشه به سمت بیرون شانه بزنید.
روشن کردن موها

چرا اشتباه است؟ بیشتر مردم فکر مى کنند با بالا رفتن سن 
باید موها را روشــن کنند، در حالى که این کار درست نیست و 

نباید بیش از 2 درجه موها را روشن کرد.
راه حل چیســت؟ اگر تمایل به روشــن کردن موها دارید، 
هایلایت کنید. حتى مى توانید فقط قســمت نوك و پایین 
موهایتان را رنگ روشن بگذارید و بلوند 

کنید.

Äq ¿و� Mرای�ی «ا را Ìaرeر ا� سنما½ ¿�ا½ «ی دÅد.

رو� �tÌv �د½ aودر [ا aد Mرای�ی
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آموزشگاه

آرايشگاه 

�دیده ز�با�یآموزشگاه

آرايشگاه 
جدیدترین متد اکستنشن در ایران
بافت عروس به صورت کاملا تخصصى
کراتینه مو با مواد برزیلى و آمریکایى
کاشت ناخن
انواع رنگ هاى فانتزى و هاى لایت با مجیک فویل
شنیون هاى ژورنالى
Vern با قیچى هاى 8 تایى Hair Cut جدید ترین تکنیک
جدیدترین متد صافى و فر مو ،بدون ابزار و با ابزار

تنها دارنده مدرك بین المللى
Hair galeriya از کمپانى 

خیابان  امام خمینى - مقابل پارك 
قلمستان  کوچه 33

همراه : 09132655988
09136838300

    با مدیریت خانم نصوحى3336973    با مدیریت خانم نصوحى
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 آرایشگاه مهدیس

آرایشگاه طلایه ها

آرایشگاه گل سیما

 آرایشگاه خاتون نو

آرایشگاه طوبى

آرایشگاه ستوده

آرایشگاه آرانوس

خیابان جى، مهدیه، فلکه کردآباد آخر -ك شهید على رجبى، بن بست پردیس 09139018459 زهرا کردآبادى

خیابان پروین، چهارراه دشتستان، نرسیده به کتابخانه راغب، بن بست مهرداد 09133045498 زهره سرلک

ملک شهر، خیابان مفتح، خیابان بهاران، چهارراه ایثار، سمت چپ بن بست کوثر 09138781028
با مدیریت خانم روزبهانى 

رهنان، خ مطهرى، روبروى مطب دکتر دادگر 
09389434909     توران مرادى

رهنان، خ سجاد، کوى شهید اکبر یارى( شماره 10) پلاك 57
تلفن: 7386592 اعظم على عسگرى

خ غرضى، بلوار شکوفه، بلوار شقایق، بن بست  7
 09362223346   مینا زلقى

بزرگمهر، انتهاى رکن الدوله، انتهاى ریخته گرى، ك بنفشه، پلاك 43
09133691643  عصمت تنهایى

عرفان پناهىصوفیا جاماسب فاطمه سادات هاشمیان محمد مهدى انصارى

آرایشگاه آناهیتا
خ رباط اول، خیابان ساحل، روبروى بلوار بوعلى سینا- خانم عباسى 09133049579
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آرایشگاه سرمه چشم
خ کاوه، خیابان باهنر، ك فرهنگسراى باران، روبروى بهداشت خدیجه کبرى- 09134134265

سالن آرایش و زیبایى

(گارنیش سابق)ساى تا

با بیش از چند سال سابقه کارى درخشان
و داراى مجوز رسمى

سالن:2352375-0311  همراه:09377389542
آدرس:خیابان طالقانى، خ آیت االله زاهد، 
کوچه قطبیه، شماره (5) پلاك 37 سالن ساى تا
با مدیریت خانم تیمورىبا مدیریت خانم تیمورى

خ هشت بهشت شرقى، امتداد اتوبان صیاد شیرازى، چهارراه آرایشگاه نگین شرق
پیروزى، ك رئیسى                     09131050949 سادات حسینى

سنجش شنوایى وخدمات سمعک 

کوثـر
ادیولوژیست : سیاوش احمدى          نظام پزشکى : ش -310

ارزیابى شنوایى کودکان وبزرگسالان تجویز، مشاوره وتنظیم 
انواع سمعک  (دیجیتالى، نامرئى)

آدرس :اصفهان ،توحید میانى،  مقابل خیابان 
مهرداد،مجتمع پزشکى  توحید ،جنب داروخانه  دى ،طبقه 

همکف     پذیرش :عصرها 4 به بعد 
تلفن9 -6286518 -0311           همراه : 09131213692

انواع سمعک  (دیجیتالى، نامرئى)انواع سمعک  (دیجیتالى، نامرئى)انواع سمعک  (دیجیتالى، نامرئى)انواع سمعک  (دیجیتالى، نامرئى)انواع سمعک  (دیجیتالى، نامرئى)انواع سمعک  (دیجیتالى، نامرئى)انواع سمعک  (دیجیتالى، نامرئى)انواع سمعک  (دیجیتالى، نامرئى)

�ص و ��اح ��م ��� دکتر 
هوشنگ احمدیان 

عضو هیئت علمى دانشگاه،فلوشیپ از آمریکا،عضو آکادمى 
چشم پزشکان آمریکا

انجام عمل فمتولیزرواگزایمر لیزر براى رهایى از عینک
عمل آب مروارید به روش جدید لیزرى بدون بیهوشى وبخیه

لنزهاى داخل چشمى ولنز هاى تماسى رنگى وغیر رنگى ولنز هاى مخصوص قوز قرنیه
عمل ناخنک به روش جدید بدون درد وعود

درمان آب سیاه وانحراف هاى چشمى
عمل زیبایى پلک وCCLبراى جلوگیرى از بدتر شدن قوز قرنیه 

عمل کمرا براى رهایى از عینک  و پیر چشمى 
 درمان تنبلى چشم کودکان 

تجویز انواع عینک ها به طریقه کامپیوترى 
باز کردن مجراى اشکى کودکان بدون بیهوشى و میل زدن به روش جدید

2 2 2 4 1 8 5 : تلفن
پذیرایى: همه روزه صبح 9-12 و بعد از ظهر 4-8:30 

آدرس:اصفهان-خیابان آمادگاه-مقابل داروخانه سپاهان-ساختمان 
اطباء-طبقه دوم

شماره
 نظام پزشکى:

48000 
دکتر پروین دخت کلانترى
Dr. Parvindokht Kalantary

(IUI لاپاراسکوپى و) متخصص زنان، زایمان و نازایى

نشانى: دروازه شیراز، خیابان چهارباغ بالا، روبروى شرکت زمزم، 
مجتمع پزشکى پارسیان، طبقه همکف،شماره 207       تلفن تماس: 

6251051  روزهاى شنبه تا چهارشنبه ساعت 16 الى 20:30 

د��ر ا�ھام ��ت �ا�ان
جراح و متخصص زنان

زایمان و نازایى
جراحى هاى زنان، مراقبت هاى 

دوران باردارى، درمان نازایى

نشانى: خیابان چهارباغ بالا، روبروى 
شرکت زمزم، ابتداى کوچه کاویان، 
مجتمع کوه نور، طبقه چهارم، شماره 43 
تلفن: 0311-6241415
0311-6241410
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زمانى که بیماران مبتلا به سلیاك، غذاهاى حاوى گلوتن مصرف مى کنند، سیستم ایمنى بدن آنها    خلاصه صفحه: 
پاسخى را به صورت تخریب روده کوچک صادر مى کند. به دنبال آسیب پرزهاى روده اى، فرد بدون 

توجه به مقدار غذایى که مى خورد، مبتلا به سوء تغذیه مى شود

بیمارى ســلیاك، نوعى بیمارى گوارشى است که به پرزهاى 
روده کوچک آسیب مى رساند و ســبب اختلال در جذب مواد 
مغذى مى شود. افرادى که به بیمارى ســلیاك مبتلا هستند، 
پروتئینى به نام گلوتن را که در گندم، جو، چاودار و احتمالاً جو دو 
سر وجود دارد، نمى توانند تحمل کنند. زمانى که بیماران مبتلا 
به سلیاك، غذاهاى حاوى گلوتن مصرف مى کنند، سیستم ایمنى 
بدن آنها پاسخى را به صورت تخریب روده کوچک صادر مى کند. 
به دنبال آسیب پرزهاى روده اى، فرد بدون توجه به مقدار غذایى 
که مى خورد، مبتلا به سوء تغذیه مى شود.بنابراین این بیماران 
با دو عامل مهم مواجهند: اول بیماري خود ایمنی و دوم ســوء 
جذب. بهترین راه درمواجهه بــا این عوامل،مصرف مواد غذایی 
بدون گلوتن است.بیماران عزیز مبتلا به سلیاك براي تهیه این 
محصولات مجبورند هزینه هاي گزافی را متحمل شوند که نه 
تنها تنوع مورد دلخواه آنان را ندارد، بلکه طعم هاي تکراري آنها 
بعدازمدتی باعث دلزدگی آنان می شود. لذا بیماران با  بالا بردن  
سطح آگاهی خود درمورد بیماریشان، بیشترین کمک را قبل از 
هر کسی به خودشان  می کنند که باتوجه به پیشرفت تکنولوژي 
دسترســی  به منابعی مانند:روزنامه و مجلات، اینترنت،کتاب 
و ... کار دشواري نیست. لذا ما به عنوان یکی از این منابع به شما 
کمک می کنیم به جاي پرداخت هزینه هــاي زیاد با کمترین 
هزینه در منزل، غذاهاي مورد علاقه خودتان را حتی ســالم تر 
از محصولات کارخانه اي تولید کنید زیرا محصولات صنعتی به 
دلیل داشتن مواد نگهدارنده( هرچند استاندارد) و کاسته شدن 
از کیفیت محصول به مرور زمان،  قابل مقایسه با محصول تازه و 
از تولید به مصرف خانگی نیست به شرط آنکه همه موارد را قدم 
به قدم رعایت کنید. بدین منظور ما با خانم فرشته فصیحی که 
از پیشکسوتان تولید محصولات خانگی بدون گلوتن هستند، به 
گفت وگو نشستیم :قبل از هر چیز خود بیماران سلیاك می دانند 
که موادي مانند: حبوبات، ماکارونــى، غلات مانند: گندم و جو 
دوسر و اکثر غذاهاى فراورى شده چون سس ها و سوپ  آماده و... 
براي آنان قابل استفاده نیست.چون داراي گلوتن هستند.پس با 
وجود محدودیت هایى که وجود دارد، بیماران مبتلا به سلیاك 
مى توانند رژیمى متعادل با انواع غذاها، شــامل نان و ماکارونى 
داشته باشند. براى مثال به جاى آرد گندم از آرد سیب زمینى، 
برنج، سویا و آرد لوبیا استفاده کنند .گوشت، ماهى، برنج، انواع 
میوه   و سبزى،  ، ذرت (بلال)، برنج وحشی، لوبیاي سویا، ارزن و 
دانه آفتاب گردان فاقد گلوتن هستند. بنابراین این گروه از بیماران 
مى توانند به راحتى از این گروه هاى غذایى در برنامه غذایى روزانه 
خود استفاده کنند.در مســیر آموزش تولید محصولات خانگی 
بدون گلوتن ، خانم فصیحی با شما همراه خواهند بود و هدیه ما 
به شما، سبدي پر از سلامتی و شادابی است.در این شماره شما 

عزیزان با هفت سین از غذاهاي بدون گلوتن آشنا می شوید . 
1- مواد لازم براى تهیه سویا پلو:پیاز یک عدد متوسط ، 
سیر شش حبه ، سویاى خیس کرده 200گرم ، برنج 3 پیمانه 

، ماهى شوریده1 عدد متوســط ، نمک و زردچوبه و فلفل به 
اندازه کافى

روش تهیه :سویا را خیس کرده ، یک قل مى جوشانیم 
و آبکش مى کنیم تا آب اضافى آن برود.پیاز و سیر را تفت 

داده ، سویا را به آن اضافه مى کنیم ، نمک ، ادویه و فلفل را هم 
اضافه کرده، برنج را آبکش کرده با شــوید فراوان و متناوب در 

قابلمه ریخته تا دم بکشد.
مواد لازم براى تهیه ماهى شوریده تنوري با تمر هندي

ماهی شوریده 1عدد-  تمر هندي  اپیمانه - تره گشنیز نعناع 
وریحان خرد شده 1پیمانه - کره 50 گرم - سیررنده شده 3حبه 
زعفران ساییده شده نصف قاشق چایخوري -نمک به میزان 

لازم -پودرفلفل قرمز-پیاز ا عدد-گوجه فرنگی خرد شده ا عدد
روش تهیــه  ماهی:ماهــی را تمیــز نمــوده وباچاقویی 
ازکمرتاشکم باز می کنیم. داخل شکم ماهی را خالی کرده و آن 
راخوب می شوییم ولی نباید شکل ظاهري ماهی آسیب ببیند.

تمرهندي را در نصف لیوان آب جــوش خیس کرده و ازصافی 
می گذرانیم،پیاز ســیر و زعفــران را با کره تفت داده، ســپس 
سبزیجات را اضافه کرده وتفت می دهیم .مایع تمرهندي را با 
نمک و فلفل قرمز به مایه به دست آمده، اضافه نموده و حرارت 
می دهیم.گوجــه فرنگی را اضافه نموده وهم مــی زنیم تا مایه 
غلیظ شود.ســپس ازروي حرارت برمی داریم تاســرد شــود. 
مواد آماده را داخل شــکم ماهی می ریزیم و آن را بانخ وسوزن 
می دوزیم .ماهی را درکاغذ فویل پیچیده به مدت 1ساعت در فر 
باحرارت 200درجه  سانتی گراد یا 400درجه فارنهایت در طبق 

وسط فر قرار داده تا پخته شود. 
 2-مواد لازم براى تهیه ســوپ ســبزیجات:آب مرغ 
یک لیتر ، گشنیز ، اسفناج ، پیاز رنده شــده ، هویج و جعفرى 
.روش تهیه:همه را با هم مخلوط کرده و به مدت یک ســاعت 
مى پزید. درصورتى که مایل بودید رب گوجه و کمى هم آرد برنج 

براى لعاب آن استفاده مى کنیم.
3-مواد لازم براى تهیه سالاد سبزیجات:ساقه پیازچه 
، پیازچه خردشــده ، جعفرى ، کرفس ، خیار ، کلم قرمز  و کلم 

بروکلی
روش تهیه :همه سبزیجات را ریز خرد کرده ، با هم 

مخلوط مى کنیم ، یک قاشق روغن 
زیتون  را زده و با ســرکه سیب 

میل کنید.
4-مــواد لازم براى 

ســس شکلات 
صبحانه:تخم 

مــرغ یک 
عدد 

 ،

دلیل داشتن مواد نگهدارنده( هرچند استاندارد) و کاسته شدن 
از کیفیت محصول به مرور زمان،  قابل مقایسه با محصول تازه و 
از تولید به مصرف خانگی نیست به شرط آنکه همه موارد را قدم 
به قدم رعایت کنید. بدین منظور ما با خانم فرشته فصیحی که 
از پیشکسوتان تولید محصولات خانگی بدون گلوتن هستند، به 
گفت وگو نشستیم :قبل از هر چیز خود بیماران سلیاك می دانند 
که موادي مانند: حبوبات، ماکارونــى، غلات مانند: گندم و جو 
دوسر و اکثر غذاهاى فراورى شده چون سس ها و سوپ  آماده و... 
براي آنان قابل استفاده نیست.چون داراي گلوتن هستند.پس با 
وجود محدودیت هایى که وجود دارد، بیماران مبتلا به سلیاك 
مى توانند رژیمى متعادل با انواع غذاها، شــامل نان و ماکارونى 
داشته باشند. براى مثال به جاى آرد گندم از آرد سیب زمینى، 
برنج، سویا و آرد لوبیا استفاده کنند .گوشت، ماهى، برنج، انواع 
میوه   و سبزى،  ، ذرت (بلال)، برنج وحشی، لوبیاي سویا، ارزن و 
دانه آفتاب گردان فاقد گلوتن هستند. بنابراین این گروه از بیماران 
مى توانند به راحتى از این گروه هاى غذایى در برنامه غذایى روزانه 
خود استفاده کنند.در مســیر آموزش تولید محصولات خانگی 
بدون گلوتن ، خانم فصیحی با شما همراه خواهند بود و هدیه ما 
به شما، سبدي پر از سلامتی و شادابی است.در این شماره شما 

عزیزان با هفت سین از غذاهاي بدون گلوتن آشنا می شوید . 
پیاز یک عدد متوسط ، 
 پیمانه 

 عدد متوســط ، نمک و زردچوبه و فلفل به 

یک لیتر ، گشنیز ، اسفناج ، پیاز رنده شــده ، هویج و جعفرى 
.روش تهیه:همه را با هم مخلوط کرده و به مدت یک ســاعت 
مى پزید. درصورتى که مایل بودید رب گوجه و کمى هم آرد برنج 

براى لعاب آن استفاده مى کنیم.
3-مواد لازم براى تهیه سالاد سبزیجات:ساقه پیازچه 
، پیازچه خردشــده ، جعفرى ، کرفس ، خیار ، کلم قرمز  و کلم 

بروکلی
روش تهیه :همه سبزیجات را ریز خرد کرده ، با هم 

مخلوط مى کنیم ، یک قاشق روغن 
زیتون  را زده و با ســرکه سیب 

میل کنید.

ســس شکلات 
صبحانه:

مــرغ یک 

 ،

مخلوط مى کنیم ، یک قاشق روغن 
زیتون  را زده و با ســرکه سیب 

میل کنید.
4-مــواد لازم براى 

ســس شکلات 
صبحانه:تخم 

مــرغ یک 
عدد 

 ،

گفت وگو با فرشته فصیحی، کارشناس آشپزي ، شیرینی پزي و پیشکسوت 
تولید محصولات خانگی بدون گلوتن

Êf»Ôن سÌس dفÅ
 [راÉ ��ی�ا½ «^Ä] Ôf س¸Ìا 

روغن مایع یک لیوان سرخالى ، پودر قند نصف کمتر لیوان ، کاکائو 
دو قاشق غذا خورى ، وانیل کمى( بدون گلوتن).روش تهیه :تخم 
مرغ و پودر قند را با همزن مى زنیم تا سفت و سفید شود ، کاکائو 
را به آن اضافه کرده و باز مى زنیم تا مایع غلیظ شود. مایع را روى 
کترى که در حال جوش است مى گذاریم. موادمان را بن مالى مى 
کنیم. وقتى که مواد گرم شد، کم کم روغن مایع را اضافه مى کنیم 
تا سفت شود. نیم ساعت اجازه مى دهیم تا سرد شود بعد جهت 
سرو آماده است. درصورت شل بودن، کمى روغن مایع اضافه کنید.
5-مواد لازم براى کیک سیب و دارچین:تخم مرغ 6 عدد 
، شکر یک لیوان سرخالى ، آرد 1/5 لیوان ، وانیل نوك قاشق چاى 
خورى ، ســیب بزرگ یک عدد ، دارچین یک قاشق مربا خورى ، 
شکر 2 قاشق غذاخورى ، روغن مایع یک چهارم لیوان ، پودر قند 
و پسته به مقدار لازم.روش تهیه :سیب را با رنده درشت رنده مى 
کنیم ، دوقاشق شکر و یک قاشــق دارچین اضافه کرده مخلوط 
مى کنیم و کنار مى گذاریم . تخم مرغ ها ، شکر و وانیل را آنقدر با 
همزن مى زنیم تا سفت و کش دار شود ( حدود 8 دقیقه ) ، روغن 
مایع را اضافه کرده دو دور مى زنیــم و همزن را خارج مى کنیم. 
مواد را داخل قالب 4 گوشى که قبلاً  در آن کاغذ انداخته ایم، مى 
ریزیم و از مواد سیب و دارچین که قبلاً آماده کردیم به هرصورتى 
که خواســتیم داخل مایع تزئین مى کنیم و  در فر با  180 درجه  
حرارت به مدت 45 دقیقه مى گذاریم . وقتى که آماده شد روى آن 

را با پودر قند و پودر پسته تزئین مى کنیم.
6-مواد لازم براى تهیه ســیب زمینى پلو:سیب زمینى 
متوسط  2 عدد ، برنج 4 پیمانه .روش تهیه : سیب زمینى ها را 
پخته ، نگینى خرد مى کنیم ، برنج را آبکش کرده وسیب زمینى 
هاى پخته را به برنج اضافه کرده و برنج را دم مى کنیم . درصورت 

تمایل از ماهیچه پخته شده هم مى توانیم استفاده کنیم.
7-مــواد لازم براى تهیه ســوفله شــکلات و قهوه
 ( دسر ):پودر ژلاتین 2 قاشق چاى خورى ، قهوه یا کاکائو 1 قاشق 
سوپ خورى ، شیر جوشیده یک چهارم پیمانه ، تخم مرغ 2 عدد 
، خامه فرم گرفته شده شیرین دو سوم پیمانه ، وانیل یک هشتم 
قاشق چاى خورى ، نمک یک پیچ.روش تهیه :سفیده و زرده را 
جدا کرده ، شــکر را نصف نموده به هردو اضافه مى کنیم ، وانیل 
را به زرده زده، آنقدر مى زنیم تا سفید شــود و حجم آن دو برابر 
گردد. سرى همزن را شسته و سفیده را آنقدر مى زنیم تا از ظرف 
نریزد. قهوه یا کاکائو را در شیر گرم حل کرده پودر ژلاتین را با آب 
سرد آماده مى کنیم و بر روى سماور مى گذاریم  تا کاملاً شفاف 
شود. ژلاتین را از روى حرارت برداشته کمى با قاشق مى زنیم تا 
گرمى آن بیفتد. ژلاتین را به شیر و قهوه اضافه مى 
کنیم. خامه فرم گرفته را به سفیده ها 
مى زنیم و دو دور  زده 
تا خــوب مخلوط 
شــوند. مخلوط 
خامه و سفیده را 
به ژلاتین و قهوه 
اى که الان دیگر 
ولرم شده، اضافه 
مى کنیم و  در یخچال 
به مدت 6 ساعت گذاشته  

تا براى سرو آماده شود.

روژینا خدارحمى روزبهانى
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«دبیرخانه نوروز» در کدام کشور قرار دارد؟
1- قزاقستان             2- افغانستان                       3- ایران

خوانندگان گرامى ماهنامه زندگى سالم تا ساعت 24 روز20 فروردین ماه 1393  فرصت دارند
  گزینه درست را به شماره 30007232 ارسال نمایند.

گروه مسابقه و سرگرمى زندگى سالم
برنده مسابقه شماره سه زندگى سالم

متاسفانه مسابقه شماره 3 زندگى سالم برنده اى نداشت

13931393  فرصت دارند  فرصت دارند
ه پیامکى

سابق
م

 شماره 4

ده نقدى
 ارزن

اه با جوایز
همر

فروردین
     * سرگردان نباش

یکى از علت هاى سرگردانى و بلا تکلیفى خود آدم ها هستند چون هنوز 
قادر به انتخاب نیستند. در نخستین فرصت، هدف زندگى تان را تعیین 
کنید تا هم خودتان و هم دیگران تکلیف شان را بدانند. مراقب کسانى که 
ادعاى دوستى مى کنند، باشید و فریب ادعاهاى چاپلوسانه آنها را نخورید، 
در عوض قدر دوستان یک رنگ خود را بدانید که در کنار این دوستان از 
هرجاى دیگرى احساس آرامش مى کنید و از همدلى آنها استفاده کنید. 
دوستان واقعى همیشه در کنارتان مى مانند و به شما در پیگیرى اهداف تان 
کمک مى کنند و انگیزه بخش هستند. موضوع مهم دیگر تمرکز کردن روى 
توانایى هاى تان است. با پى گیرى اهداف و دستیابى به آنها، مى توانید اعتماد 

به نفس تان را تقویت کنید و گام هاى مثبت بعدى را در زندگى بردارید.
اردیبهشت        * از فرصت استفاده کن

ممکن است براى هر کسى میان کارهاى تکرارى اش یک وقفه غیرقابل 
پیش بینى پیش بیاید که اینگونه افراد را تا حدودى دلسرد کند،  اما به وجود 
آمدن این وقفه مى تواند معنى نشاط آورى به زندگى و کار خسته کننده 
و ملال آور شــخص دهد؛ پس از این فرصت استفاده کنید؛ گاهى اوقات 
تصمیم گرفتن به نظر کار خیلى سختى مى آید چون بین انتخاب فعالیتى 
جدید دچار تردید مى شوید. زیاد نگران این نباشید که باید چه کارى بکنید؛ 
اجازه دهید قلب تان شــما را در طول زندگى و در تصمیم گیرى هاى تان 

راهنمایى کند. شما باید به دنبال هیجان باشید .
خرداد        * خودت را کنترل کن

کنترل خود را در دســت بگیرید و وقتى هر چند کوتاه را صرف تفکر در 
مورد امور مالى خود کنید، آیا نگاه واقع بینانه اى به بودجه خود دارید؟ روى 
عادت هاى خرج کردن خود نگاهى دوباره بیندازید و سعى کنید نگاهى 
عاقلانه تر روى خرج کردن خود داشته باشید. کارهاى خود را به دقیقه آخر 
موکول نکنید و از فرصت هاى باقى مانده نهایت استفاده را ببرید. عصبانیت 
براى هر موضوع کوچک و بى ارزشــى درست نیست و فقط پشیمانى را 
براى شــما به دنبال دارد؛ منطقى تر با مسائل برخورد کنید، همیشه هم 

حق با شما نیست. 
تیر       * با فرد مورد اعتمادت مشورت کن

براى زندگى بهتر و موفق تر خود، از گشایش مالى پیش روى تان استفاده 

کنید، در این مواقع ،عاقلانه ترین کار استفاده از یک 
راهکار مناسب براى حل مشکل احتمالى است. به 
خاطر داشته باشید که خوش قلبى و مدیریت خوب 
در همه کارهایتان تاثیر مثبــت خود را مى گذارد، چه 
در خانه و چه در محیط کار، همیشه سعى کنید، با انرژى 
خود به دیگران انگیزه بدهید و شادى را در جایى که هستید 
به وجود آورید. منتظر این نباشید که دیگران شما را شاد کنند 
بلکه گاهى لازم است شما شروع کننده یک فعالیت مفرح باشید 
و انسان هاى اطراف خود را به حرکت بیندازید. همچنین به یاد داشته 
باشید هرگز از اینکه اشتباه تصمیم گیرى کنید، ترسى به خود راه ندهید. 

مرداد       * انرژى خود  را حفظ کن
براى هر کسى پیش مى آید که نخواهد انرژى اش را با صحبت کردن در مورد 
احساساتش هدر بدهد؛ دلیل موفقیت شما هم منطقى تر شدن شماست. 
راه درست را انتخاب کنید، بهتر نیست نسبت به قطع خوشى هاى پوچ 
و بى ارزش، واقع بین تر باشــید و هدف خود را تعیین کنید؟ با مشخص 
کردن هدفى درست و با نگرش مثبت، نســبت به شرایط پیش آمده به 
جلو قدم بردارید. اراده تان را قوى تر کرده و از افکار منفى دورى کنید چون 
اکثر مشکلات ما از افکار غلط متولد مى شوند. موفقیت وقتى به ما روى 
خوش نشان مى دهد که بخواهیم به دستش بیاوریم و حتى در تنگناها 

ناامید نشویم.
شهریور       * روحیه ات را تقویت کن

گاهى اوقات زیاد فکر کردن مى تواند مثل یک سد بزرگ شما را از پیشرفت 
عقب نگه دارد. همــه آدم ها با ناملایمات مواجه مى شــوند، اما بهترین 
عکس العمل براى مقابله با این ناملایمات در نظر گرفتن جنبه هاى مثبت 
زندگى است تا هر روز بیشتر و بیشتر ســلامت جسمى و روحى خود را 
تقویت کنید. ممکن است هزینه هاى پیش بینى نشده زیادى سراغ تان 
بیاید، اما در این شرایط نباید با نگرانى با آن ا برخورد کنید و فکر کردن و 
حل مشکل را به زمانى خوب موکول کنید تا بهترین تصمیم ها را بگیرید. 
سفر کوتاه مدت و مفرح براى تجدید قوا و بالا بردن روحیه تان مفید است. 
در سفر تفریحى به مسائل کارى و گرفتارى فکر نکنید، کمى به خودتان 
استراحت دهید تا روحیه خود را بازیابید و اجازه دهید تا اثر مثبتش را در 

زندگى تان نمایان کند.
مهر       * خودت انتخاب کن

 براى عملى کردن تصمیمى که گرفته اید، دچار تردید نشوید، بهتر است 
رفتار و تصمیم تان از روى عقل باشد نه از روى احساسات زود گذر. نزدیکى 
به موفقیت زمانى است که در مقابل قبول یا رد کردن پیشنهادى که به شما 
مى شود به طور دقیق و نه جزئى تمام جوانب را بسنجید و سپس بپذیرید یا 
رد کنید و این نکته را فراموش نکنید که ممکن است این پیشنهاد مقدمه اى 
براى برنامه هاى طولانى مدت شما باشد. شما زمانى به موفقیت نزدیک تر 

مى شوید که با اندیشه و تفکر پیش بروید.
آبان       * رضایت خودتان مهم است

کمى در کنار خانواده باشید و به آنها اهمیت بیشترى بدهید، خیلى از ما 
خودمان را غرق در کارهاى روزمره مى کنیم که ممکن است فرصت هاى 
خوب را از ما بگیرد و موجب پشیمانى  گردد که در زمان مناسب از کنار 

خانواده خود بودن اســتفاده نکرده ایم. در شــرایطى که با تردید روبه رو 
هستید، خانواده و افراد نزدیکتان مى توانند مشاور  خوبى براى شما باشند. 
از این فرصت استفاده کنید و رابطه تان را با خانواده  خود  بهتر کنید. همیشه 
مناسب ترین روش، صداقت در رفتار و گفتار اســت، شما انسان خوش 

شانسى هستید بر آنچه در ذهن تان است جامه عمل بپوشانید.
آذر       * از خوش شانسى بهره ببر

این مسئله خوب است که حرف دل و زبان تان یکى است و در کل انسان رك 
گویى هستید ولى در بعضى مواقع مراقب باشید چون ممکن است فردى 
که در مقابل شماست به دلیل زود رنج و حساس بودنش از شما ناراحت 
شود و از ادامه مسیر بازماند. هنگام صحبت کردن با دیگران تنها به خودتان 
فکر نکنید بلکه روحیات و ویژگى هاى مخاطب خود را هم در نظر بگیرید. 
به خاطر داشته باشید که گاهى شنونده خوبى بودن بهتر از زیاد صحبت 
کردن است. احترام زمانى به وجود مى آید که خود شما نیز به دیگران احترام 
بگذارید. انسان ها نوع دیدگاه شما را از نحوه برخوردى که با آن ها دارید حس 
کرده و براساس آن با شما برخورد مى کنند. مراقب دیدگاه هاى خود باشید 

و با دیگران همان طورى رفتار کنید که دوست دارید با شما رفتار شود.
دى       * از تغییر استقبال کن

براى تصمیم هایى که مى گیرید، قدرى بیشتر تلاش کنید و روى آنها وقت 
بگذارید. همیشه شروع یک کار، سخت ترین مرحله انجام آن است، اما بعد 
از مدتى که انجام آن کار را به صورت روزانه انجام دادید، به صورت عادت 
در مى آید و شــما بهتر مى توانید انجامش دهید. از شروع یک کار جدید 
نترسید و سعى کنید سختى شروع آن را به جان بخرید. وقتى ذهن تان را 
نسبت به یک کار جدید آشنا کنید، به مرور زمان انجام فعالیت هاى جدیدتر 
برایتان راحت تر به نظر مى رسد و ذهنتان هم قوى تر مى شود. علاوه بر این، 
باید هر روز وقت خود را روى فکر کردن  براى تصمیم و فعالیت جدیدتان 

متمرکز نموده  تا فراموشش نکنید .
بهمن       * منعطف باش

مورد  توجه قرار گرفتن براى همه شیرین و دلچسب است ؛ این توجه، نتیجه 
رفتارى است که آدم ها با یکدیگر دارند. اگر شما هم مى خواهید در جمع 
دوستانه مورد توجه دیگران قرار بگیرید، باید به آنها توجه کنید و درکشان 
نمایید. در مناسبت هایى خاص براى دوستان خود هدیه بخرید چون با این 
کار انرژى مثبت بیشترى را به آن ا خواهید رساند. نکته دیگر اینکه، هرگز به 
دلیل اینکه فکر مى کنید گذر زمان ممکن است شرایط را بهتر کند در یک 
جا نمانید و به دنبال تغییرى باشید که آینده شما را تضمین کند، یادتان 
باشد تغییر از درون ناشى مى شود. از خودتان انعطاف نشان دهید چون 

انسان هاى منعطف در شرایط مختلف موفق ترند.
اسفند    * مثبت تر فکر و زندگى کن

اگر به دنبال بهبود روابطتان هستید، باید بدانید که انتظار کمک داشتن 
از دیگران بیهوده است. چرا بهبود از خود شما شروع نشود؟ روى خودتان 
حساب کنید تا نتیجه بهترى را نصیب خود نمایید. شما مى توانید با برقرارى 
ارتباط با همه ویژگى هایى که در وجودتان است، حرکت را شروع کنید، 
احساس درماندگى ناشى از این است که خودتان را دست کم مى گیرید. به 
یاد داشتن این نکته که ما همگى یکى هستیم، کمک مى کند به همدلى 

بیشترى برسید و همه فشارهاى روحى را به تنهایى به دوش نکشید. 

��ورد�ن�ل ماه 
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درآغوش 
آتش
 ( قسمت  آخر)

فاطمه براتى

خلاصه قسمت هاى(1و2و3)
 هســتى که به فعالیت هاى اجتماعى 
اشــتغال دارد وعــلاوه بــر فعالیت 
هاى اجتماعى، ماجرایى تلخ ســبب 
مى شــده که مجال دیــدار خانواده 
اش را نیابد،اتفــاق شــیرینى برایش 
مى افتدوآن دیدار بهرخ دوست دوران 
کودکى اش است،همین دیدار دوباره، 

رازى را افشا مى کند...
به داخل رفتیم،لباس ها رابه جا لباسى آویزان 
کردیم،یلدابه ســمت اتاقش درحرکت بود.

برگشت به من نگاه کرد وگفت:
_ شــرمنده من حــال مســاعدى ندارم،به 
استراحت نیازدارم،بعد ازمدت هام که همدیگه 

رودیدیم کسالت دارم ببخش.
تعجب کرده بودم که ســکوت را شکســت 
وسخنى به زبان آورد. نمى دانستم چه جوابى 

بدم فقط گفتم :
_ خواهش مى کنم ایرادى نداره، برواستراحت 

کن.
اوبه اتاقش رفت ودررابست،فرصت مناسبى 

بودکه ازکل موضوع مطلع شوم.    
پدرروى کاناپه دراز کشــیده بود وتلویزیون 
تماشا مى کرد،به آشــپزخانه رفتم وازمادرم 
خواستم تا استراحت کند،خستگى در چهره 
اش موج مى زد. مادرم به اتاقش رفت، چایى 
درســت کردم وبافنجان هاى چاى، به اتاق 
مادرم رفتم تا با اوصحبت کنم. مادرم هنگامى 

که مرا دید از تخت برخاست ونشست، گفتم:
_ اســتراحت کنیــد من که غریبه نیســتم 

مى خواستم باهم چایى بخوریم. 
_گفتند:

_ عزیزم شــرمندتم. قراربود امشب من ازتو 
پذیرایى کنم که اون اتفاق افتاد.

کلافگى وناراحتى، تمام وجود مادرم را پرکرده 
بود وخبرى ازاون نگاه بشاش ولحن گرم نبود. 
خیلى سعى مى کرد که مثل گذشته باشد، اما 

تظاهر بى فایده بود،چایى را روى میز گذاشتم 
وروى تخت کنارش نشستم وگفتم:

_ ایرادى نداره فدات شم. پیش میاد! چى شده 
؟ همتون خیلى بهم ریخته اید وهیچ کدومم 
نمى گید چى شده؟ راستى راستى باورم شده 

که غریبم! 
مادرم سکوت کرده بود، امامن به حرفام ادامه 

دادم. 
_ چى شده؟ چرا حرف نمى زنید؟

مادرم درچشمانم خیره شدو گفت:
_ على برگشــته، باگفتن این حرف بغضش 
ترکید ونالــه هایش درفضا پیچید. ســرش 
را روى شــانه هایم گذاشتم وســعى کردم 
تســکینش دهم،بهــت زده شــده بــودم 

نمى دانستم چه بگویم؟
یلدا حق داشــت پکر وگرفته باشد وازمهسا 

سراغى نگیرد، على یعنى آغازبدبختى ........
حالا مشکل شددوتا! مدتى بودکه یلدا توانسته 
بود به زندگیش سروســامان دهد وشــادى 
گذشته اش را به دست آورد،اما با آمدن على، 
به جســدى ســرد ویخ زده تبدیل شده بود، 
با آمدنش زندگــى خانواده ام دچار آشــوب 
وناراحتى شــده بود واین تــازه اول جریان 
بود،چایى را ازروى میز برداشتم وفنجان را به 

دست مادرم دادم وگفتم:
_ بخورید ودراز بکشید.

فنجان دردستش بود،به من نگاه کرد وگفت:
_ یه سرى به مهسا بزن، ببین بیدارنشده باشه. 

منم گفتم:
_ باشه. 

به اتاق مهسا رفتم،فرشته کوچولو، درخوابى 
شیرین فرورفته بود. با آمدن على، مهسا چى 
مى شه؟این تنها ســوالى نبود که درذهنم 
خود نمایى مى کرد؛ ســوالات پشت سرهم 
رژه مى رفتند. دردشدیدى درسرم احساس 
مى کردم. به همین دلیل سریع اتاق را ترك 
کردم به بالکن رفتم.آســمان مثل همیشه 
میزبان ستاره هایش بود،عشق یلدا.بچه که 

بودیم، یلدا همیشه مى گفت:
_ من عاشق ستاره هام

اکثراوقــات بــه بالکــن مــى آمــد وبــه 
ستاره ها خیره مى شد و باتمام وجود لذت 
مى برد،گاهیم بامــن دعوا مى کرد که فلان 
ســتاره ماله منه،حق ندارى انتخابش کنى! 
خاطرات شیرین کودکى، چون فیلمى برایم 
دوره شــد ولبخندى روى لبانم نشاند، اما 
لبخندى سرد... یلدایى که سرستاره هاش

 باهــام دعوا مى کــرد، روى تختــش آرام 
خوابیــده بــود وازدزدیدن ســتاره هاش، 
بى خبربود، اشک هاى گرمم، لبخندسردم را 
بلعید.اصلاحال مساعدى نداشتم. هرقدمى 
که برمى داشــتم، خاطره اى تازه رابه یادم 
مى آورد وعذابم مى داد. دیگرنمى توانستم 
درآن محیط بمانم. به سرعت ازخانه خارج 

شــدم.درراه فقط پایــم را روى گازفشــار
مى دادم واشــک هایم ســرازیر مى شدند. 
روبروى آپارتمانم که رســیدم، سرم داشت 
ازدرد منفجر مى شد. نمى توانستم ازماشین 
پیاده شوم. بدنم خشک شده بود وچشمانم 
طاقت بازماندن نداشت،دراین حین گوشیم 

به صدا درآمد،صداى بهرخ را مى شنیدم. 
 نفس هاى بریده بریده ام به فریادم رســید 

وازته حنجره گفتم:
_ بیا خوب نیستم. 

_متوجه نشدم چه اتفاقى افتاده؟
زمانــى کــه چشــمانم را بازکــردم اورا 
بالاى ســرم دیدم. نگاهش مثل همیشــه 
گــرم بودولبخنــدش دوســت داشــتنى 

وامیدوارکننده. 
_ تنها چیزى که گفتم:

_ چى شده؟
دستم را به گرمى فشرد وگفت:

_ کمى افت فشارداشــتى که با این ســرم 
برطرف مى شه نگران نباش.

چشمانش را درچشمانم دوخته بود ولبخند 
مــى زد،نمى توانســتم درچشــمانش زل 
بزنم،شــرم تمام وجودم را پرمى کرد وسرم 
رابه زیرمى انداختم، اما اوهمچنان با نگاهش 
مرا تعقیب مى کرد، ســکوت تنها مرهمى 
بودکه جان متلاطمم را آرام مى ساخت،اما 
اوهمیشــه مهربان وبا گذشــت بود،همین 

خصلتش مرا شیفته خودساخته بود.
مشغول صحبت کردن شد:

_ عزیزم سرت را بیاربالا،دلم براى چشمان 
سبزت تنگ شده، مى خواهم با نگاه کردن 
به آن جنگل سرسبز، جان تشنه ام را سیراب 

سازم.
مودب وگرم سخن مى گفت،جسمم درحال 
گسستن بود،آشــفته ومتلاطم،کاش کسى 
مرا یارى مى کرد، اما کسى درمیانمان نبود.

آسمان دیدگانم ابرى گشته بود.رعدوبرقى 
کافى بود تا ناله هایش نوازشم کنندوشاید 
ناجیم گردند. راه گریزى نبود، اوهمیشــه 
ازمن یک قدم جلوتربــود. بدترازهمه اینکه 
متوجه شــده بود دروجودم غوغاست.کاش 
صحبتى نمى کرد،اما نمى توانست خاموش 
باشد، چون دســتان لرزانش اسراررا فاش 
مى کرد وبراى پنهان کردن رازش، زبانش را 

به یارى مى طلبید:
_ نگاه زیبایت را ازم دریغ مى کنى خانمى؟

جمله  اش چون خنجرى درقلبم فرورفت. 
اشــک هایم مى بارید واز شــدت ناراحتى 
لرزه ایــى برجانــم افتــاده بود کــه واقعا 

نمى دانستم باید چه کنم؟
صدایى آشنا درگوشم پیچید:
_ هستى؟ هستى؟ چى شده ؟

مثل فنرى که ازجایش پریده باشد، ازجایم 
بلند شــدم ومتعجب به بهرخ نگاه کردم با 

صداى پرنشاطش گفت:
_ معلوم هست کجا سیرمى کنى؟ ازحرفات 

چیزى سر در نیاوردم،چیزى شده؟
ازذهنم این جمله گذشت:

_ تمام ایــن مدت خــواب بودم؟چه رویاى 
عذاب آورى.. 

سرم را درمیان دستانم قرار دادم وگفتم:
_ میشــه بریــم؟ مــن باید باهــات حرف 

بزنم،خواهش مى کنم.
لحن درمانده ومستاصلم گویاى همه چیزبود 

ونیازبه پرسشم نداشت. بهرخ گفت:
_ ازسرمت هم چیززیادى باقى نمانده،تموم 

شد میریم.
ســرم را به شیشــه ماشــین تکیــه داده 
بودم وازگوشــه چشــم بــه بیــرون نگاه 
مى کردم، نگاهى سرگردان که به دنبال گم 

شده اش مى گردد؛ بى مقدمه گفتم:
_ همین جا وایسا.

بهــرخ که جــا خورده بــود، ســریع روى 
ترمزکوبید ودرآینه به من نگاه کرد وگفت:

_ چى میگى؟
بدون اینکه جوابش را بدهم، ازماشین پیاده 
شــدم. جایى را که دنبالش بودم پیدا کرده 
بودم وبه بهرخ توجهى نمى کردم. دوان دوان 

دنبالم مى آمد و مى گفت:
_ امشب معلوم هست چته؟
به سمتش برگشتم وگفتم:

_ بیا باهات حرف دارم.
دیگر صداى گام هایش را نمى شنیدم صداى 

فریادش به گوشم رسید:
_ تودیوونه ایى تواین هواى ابرى. 

اما بایــد کاررا تمام مى کرد. اوهم کســى 
نبود که رهایم کند. به مرکز پارك رســیدم 
وایسادم،آسمان هم دلش گرفته بود وزیرلب 
ناله مى کرد. چشمانم را به آسمان دوختم، 
اوهم مثل من پریشان بود. صداى گام هاى 

بهرخ را شنیدم که به من نزدیک مى شد. 
نگاهم را درنگاهش دوختم وسکوت کردم، 
اما آسمان ســاکت نماند وازته دل فریادى 
کشــید ومن وبهرخ در اشــک هایش غرق 
شــدیم. ســال اول دبیرســتان که بودم؛ 
مینودوســت صمیمــى ام بود.خیلى باهم 
جیک توجیک بودیم،همین جیک توجیک 

بودن، منو به اینجا کشاند.
مادرم هرسال دوروزدرسال روضه مى گرفت 
ونذرى مى داد، ازشــون خواســتم از مینو 
ومادرش هم دعوت کنند.مادرمم با هاشون 
تماس گرفتند ودعوتشــان کردند،اون روز 
خوب یادمه، مینوومادرش درست سرموقع 
خونه ما بودند. همون ساعتى که مادرم گفته 
بود، همراه مینو ومادرش،کس دیگه اى هم 
بود. زن عموى مینوهم آمده بود،همه نگاه ها
 بــه ســمتم بــود وســنگینى شــان 
تــلاش  منــم  کــرد؛  نمــى  رهایــم 
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مى کردم نگاهم را بدزدم چهره ام براى خودم عادى بود، اما 
نمى دانستم چرا هرکس منو مى دید، سریع عکس العمل 

نشان مى داد ومى گفت:
واى این چه خوشگله ونگاهشــو ازم برنمى داشت وهمین 
تعقیب نگاه ها، آزارم میداد،اما باید تحمل مى کردم کسى که 
اصلا درکانون توجه نبود، یلدا بود، اما انگاربرایش مهم نبود 
یا اینکه من متوجه نمى شدم. بعد ازمجلس، خواستگاران 
زیادى برایم پیداشــد.پدرومادرم موافقــت نمى کردندو

 مى گفتند:
تا یلدا ازدواج نکرده، هســتى رو شوهرنمیدیم.چندروزبعد 
مهمــان ناخوانده اى به خانــه مان آمــد، زن عموى مینو 

وپسرش ،با گل وشیرینى! مادرم هم که همیشه مى گفتند:
مهمان حبیب خداست،نتوانسته بودند بهشون بگن داخل 
نیان، امــا به من گفتند که بــه پذیرایى نیــام؛ منم خیلى 
کنجکاوشــده بودم که ببینم پســرعموى مینوکیه وچه 
شکلیه؟ صندلى را زیرپایم گذاشتم وازکانال کولرنگاه کردم. 
درهمان نگاه اول، چهره اش به دلم نشســت وسبب شد تا 
لحظه آخرحضورشان، کانال کولررارهانکنم. صداى مادرش 

راشنیدم که مى گفت:

_ هادى، هستى جونو خونه عموش دیده وپسندیده وخیلى 
وقته بهم میگه که بیاییم بریم خواستگارى. روضه تون که 
هستى جونو دیدم، یه دل نه صددل عاشقش شدم، دراین 
حین این فکردرسرم بودکه چه زمانى خونه مینواینا منودیده 

که من متوجه نشدم! هرچى فکرکردم چیزى یادم نیومد!
اما مادرم حرف خودشــونو میزدند؛ صداى هادى راشنیدم 

که به مادرم گفت:
_ من به دخترتون علاقه دارم وبازم مزاحمتون میشم. 

این حرفش باعث شــد وجودم درشــادى وصف ناپذیرى 
غرق شــود واین آغازمکافات بود. ازاون جلســه به بعد بازم 
هادى ومادرش پیگیربودند، اما خانوادم مخالف بودند.منم 
کلافه شده بودم. هادى رودوســت داشتم، وجودیلدا آزارم 
مى داد وهمین مسئله، سبب شــده بود که به هرنحوى که 
مى توانســتم، یلدا را ناراحت کنم. بعضى شــب ها صداى 
گریه اش را مى شــنیدم،مینوهم این وســط میانجى بودو

نامه هاى عاشقانه هادى رابرایم مى آورد و نامه ها، آتش عشق 
را داغ ترمى کرد،یلدا که باورش شده بود زیادى مزاحم است؛ 
درلاك خودش فرورفته بود. حتى چند بار با مادرم حرف زده 
بود که اجازه بده من زودتــر ازدواج کنم، اما مخالفت کرده 
بودند. یلداپنج شنبه ها به بهشــت زهرا مى رفت سرخاك 
پدربزرگم؛ چون خیلى به پدربزرگم علاقه داشت، یک روز 

که ازبهشت زهرا آمد، به مادرم گفت:
_ پسرى دربهشت زهرا ازش خواستگارى کرده وازش خواسته 
تا با پدرومادرم صحبت کنه وآدرس بده تا به خواستگارى بیایند، 

منم که همیشه نخود هرآشى بودم گفتم:
_  زنده ها نتونســتند کارى بــرات بکنند، دســت به دامن 
مرده ها شــدى؟ وغش غش خندیدم.چشم غره مادرم نیشم 

رابست.
بعدازچندهفته، خواستگارى انجام شد وقرارشد دوخانواده تاریخ 
عروسى رومعلوم کنند. همه چیزخیلى زود صورت گرفت. من 
بیشترازهمه شاد بودم، چون قراربود به محبوبم برسم، هادى 

درنامه آخرش برایم نوشته بود:
_ عزیزدلم سفرکارى دارم،به محضى که ازسفربرگردم، براى 

خواستگارى میام خونتون وبا پدرومادرتون صحبت مى کنم. 
روزمراســم یلدا، هادى ســفربود،یلدا ازدســت من راحت 
شدوبه خانه بخت رفت، اما من درانتظارى پایان ناپذیربه سر
مى بردم.بیست روز ازآخرین نامه هادى مى گذشت وخبرى 
نشد؛ اصلا حال مساعدى نداشتم. ازخواب وخوراك افتاده بودم 
وفقط گریه مى کردم وهمین نا له ها، راهى بیمارستانم کرد. 
هادى با گوشت وخونم عجین شده بود ومن داشتم ازدوریش دق 
مى کردم. چند روز بعد بازبون بى زبونى سراغشو ازمینوگرفتم. 

جواب مینوآب سردى بودکه روى سرم ریخته باشند:
_ هادى دیگه برنمى گــرده وداره بایــه دخترآلمانى ازدواج 
مى کنه،زمان زیادى طول کشــید تا بتوانم فراموشش کنم،
اما موضوع جدیدى شروع شــد. یه روز صبح خواب بودم که 
صداى جیغ وگریه یلدا، سبب شــد ازخواب بپرم وهراسان به 
سالن بیایم. سرجایم خشکم زده بود وبه یلدا نگاه مى کردم که 

به مادرم مى گفت:
هرشــب میاد خونه ومنو مى زنه،خیلى عوض شده من ازش 
مى ترســم، اصلانمیگه من باردارم! فقط میزنه،به بهانه هاى 
مختلف،مامان خستم،خســته. نمیدونم چطــورى خودم به 
اتاقم رســوندم. من یلدارو درآغوش آتش فرســتادم. عذاب 
وجدان، باوجودم گره خوردوتصمیم گرفتم خونه روترك کنم، 
چون من باعث و بانى بدبختى خواهرم شــدم وازروبه روشدن 
باهاش شرمنده بودم؛ البته خانوادمم مقصربودند. اگر مخالفت

 نمى کردند...اگر اجازه مى دادند ازدواج کنم... 
اگر ...  
اگر...

پایان 

بعدازچندهفته، خواستگارى انجام شد وقرارشــد دوخانواده تاریخ عروسى رومعلوم کنند. 
همه چیزخیلى زود صورت گرفت. من بیشترازهمه شاد بودم، چون قراربود به محبوبم برسم
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ر نو و  فرا رســیدن ســال نو همیشــه نویــد بخش افــکار نو، کــردا
تصمیم هــاى نو براى آینده اســت. آینــده اى که همــه امید داریم 
ز گذشــته باشــد. در ســال نو، 365 روز ســلامتى، شــادى،  بهتر ا
پیــروزى، مهــر و دوســتى و عشــق را بــراى شــما آرزومندیــم.

ماهنامه زندگى سالم- روزنامه سراسرى نسل فردا 
ین نلا شید آ ر ى تحلیلى خو یت خبر  سا
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نینا امیري 
روزگارى، در دهکــده کوچکــى کــه پاى یــک کوه بلنــد قرار 
داشــت، مردمانى زندگى مــى کردند. چشــمه آبى کــه از قدیم 
منبع آب روســتا بود، هــر روز کم آب تــر از قبل مى شــد و این 
موضــوع ســبب نگرانى اهالــى شــده بود،خصوصا جــوان ترها. 
از قدیم گفته مى شــد، پشــت این کوه بلنــد رودهــاى پرآب و 
ســرزمین هاى سرســبزى وجود دارد. مدتى بود که عــده اى از 

افتاده بودند که از کوه روســتا به این  فکر جــوان هاى 
بالا بروند.چندتا ازآنها 
هر روز اقــدام به این 
کار مى کردنــد و از کوه بالا 
مى رفتنــد، ولى هربار پــس از طى 
مقــدارى از راه، ناامیدانه برمى گشــتند.

مشــکل، قســمت میانى کوه بود که مثل 
یک دیوار مســطح بود، بى هیچ برجستگى 
یــا فرورفتگــى و بــراى اهالى که دســت 
خالى بودند و امکاناتى نداشــتند، غیرقابل 
عبور به نظر مى رســید. ولى بقیه قســمت 
هاى کوه، پســتى و بلندى هایى داشت که 
مى شد از آن بالا رفت. یک روز فکرى به ذهن 
یکــى از آنها رســید. وارد جنگل کوچکى 
شد که در 

نزدیکى دهکده قرار داشت. زمان طولانى را در جنگل سپرى کرد. از 
آن به بعد هر روز از صبح تا غروب وقتش را  در جنگل مى گذراند. بعضى 
ها فکر مى کردند عقلش را از دست داده . هر از گاهى هم مى رفت سراغ 
آهنگر و از او مى خواست چیزى برایش بسازد. یک ماه گذشت. سه 
نفر پاى کوه ایستاده بودند. یکى از آنها بقچه اى به پشتش بسته بود. 
همان کسى بود که اهالى فکر مى کردند دیوانه شده. شروع کرد به بالا 
رفتن از کوه. دو نفر دیگر او را نگاه مى کردند، تا جایى که از نظر دور شد. 
منتظر بودند تا بعد از مدتى برگردد. آن فرد وقتى به قسمت دیوار مانند 
و مسطح کوه رسید، از توى بقچه اش طناب بلندى درآورد.تمام وقتى 
را که در جنگل سپرى مى کرد، ریشه و ساقه گیاهان مستحکم را در 
کنار هم قرار مى داد و آنها را به هم مى بافت. خیلى وقت ها رشته هایى
پاره مى شــد و او مجددا صبورانه آنها را به هم مــى بافت و این کار 
را اینقدر ادامه داد تا طنابى محکم با طول مناســب درســت کند. 
بعد  از آهنگر خواســت قلاب بزرگى را برایش درست کند. یک سر 
طنــاب را محکم گره زد به قســمت پایین قلاب. ســردیگر طناب 
توى دســتش بود و شــروع کرد به چرخاندن و تاب دادن طناب و 
بعد پرتابــش کرد ســمت اولین برجســتگى که دیده مى شــد. 
هدفش این بود کــه قلاب را گیر بدهد به آن برجســتگى کوه و بعد 
از طناب بالا برود. چنــد بار امتحان کرد، ولى قلاب به درســتى جا 
نمى افتاد. بالاخره در یکى از تلاش هایش موفق شــد. از طناب بالا 
رفت و آن قسمت از کوه را با موفقیت پشت سر گذاشت. خسته بود، 
ولى نگاهى به نوك کوه انداخت و دوباره به راهــش ادامه داد. بعد از 
راه ســخت و طولانى، بالاخره رسید. روســتا خیلى کوچک به نظر 
مى رسید. ســمت دیگر کوه، همان طور که گفته مى شد، یکدست 
سبز بود و او توانست رودها را ببیند.جوان تصمیم گرفت بعد از کمى 
اســتراحت، به راهش ادامه دهد و راهى آن سرزمین جدید شود. دو 
نفر دیگر وقتى دیدند خبرى از جوان نشد، برگشتند به روستا. یکى 

از آنها مدام به این فکر مى کرد که وقتى دوســتش  موفق به عبور از 
آن مانع ســخت شــده، پس حتما راهى وجود دارد. چند وقت بعد،  
فکرى به سرش زد. نزد آهنگر رفت و از او خواست تعداد زیادى میخ 
هاى بزرگ برایش بســازد. خودش هم چکش متوسط و محکمى 
را تهیه کرد. او هم از کوه بالا رفت. وقتى به قســمت مسطح رسید، 
شــروع کرد به کوبیدن میخ ها به کوه. یکى بالاى دیگرى، با اندکى 
فاصله و به این ترتیب پلکانى براى خودش درســت کرد. از آنها که 
بالا مى رفت، مجددا بالاى سرش تا جایى که دستش مى رسید میخ 
مى کوبید و به راهش ادامه مى داد.کار ســخت و خطرناکى بود، ولى 
بالاخره موفق شد عبور کند و به مقصودش رسید. سال هاى زیادى 
از این اتفاق مى گذرد و نفر ســوم همچنان پاى کوه مى رود و به آن 
نگاه مى کند و با خودش مى گوید:«عجب کــوه بلندى!چطور مى 
شــود از آن عبور کرد؟ من که نه امکاناتى دارم، نه وسیله اى؛ نه، من 
نمى توانم.کار سختى است. هیچ راهى نیست. آنها هم که توانستند 
این کار را بکنند حتما خوش شانس بوده اند ...»زندگى ما آدم ها مثل 
داستان این سه نفر است.عده معدودى مثل نفر اول، منتظر نمى مانند 
تا بالاخره یکى بیاید و راهى نشانشــان بدهد،یا راهى درست شود تا 
آنها بتوانند از آن رد شوند. این افراد که ما آنها را به عنوان افراد موفق 
و ثروتمند دنیا مى شناسیم،خودشان براى خودشان موقعیت ایجاد 
مى کنند، به خودشــان اعتماد و تکیه دارند و با تفکر و  پشتکار جلو  
مى روند. عده دیگر مثل نفر دوم، از موفقیت هاى دیگران درس مى 
گیرند، به فکر مى افتند و با به کارگیرى خلاقیت و پشتکار، پله هاى 
موفقیت را طى مى کنند. عده زیادى مانند نفر سوم، هیچ وقت پیش 
نمى روند.در یک نقطه متوقف مى شــوند و به این فکر مى کنند که 
مشکلات و موانع فقط سر راه آنها قرار مى گیرد، امکانات و پول ندارند، 
پس نمى توانند کارى بکنند. همیشه از دیگران طلبکارند و منتظرند تا 

شاید معجزه اى رخ بدهد. شما جزء کدام دسته هستید؟ 

ســرزمین هاى سرســبزى وجود دارد. مدتى بود که عــده اى از 
افتاده بودند که از کوه روســتا به این  فکر جــوان هاى 

بالا بروند.چندتا ازآنها 
هر روز اقــدام به این 
کار مى کردنــد و از کوه بالا 
مى رفتنــد، ولى هربار پــس از طى 
مقــدارى از راه، ناامیدانه برمى گشــتند.

مشــکل، قســمت میانى کوه بود که مثل 
یک دیوار مســطح بود، بى هیچ برجستگى 
یــا فرورفتگــى و بــراى اهالى که دســت 
خالى بودند و امکاناتى نداشــتند، غیرقابل 
عبور به نظر مى رســید. ولى بقیه قســمت 
هاى کوه، پســتى و بلندى هایى داشت که 
مى شد از آن بالا رفت. یک روز فکرى به ذهن 
«�Ìر یکــى از آنها رســید. وارد جنگل کوچکى 

    dÌ¬وف»
یکــى از آنها رســید. وارد جنگل کوچکى 
شد که در 

رفت و آن قسمت از کوه را با موفقیت پشت سر گذاشت. خسته بود، 
ولى نگاهى به نوك کوه انداخت و دوباره به راهــش ادامه داد. بعد از 
راه ســخت و طولانى، بالاخره رسید. روســتا خیلى کوچک به نظر 
مى رسید. ســمت دیگر کوه، همان طور که گفته مى شد، یکدست 
سبز بود و او توانست رودها را ببیند.جوان تصمیم گرفت بعد از کمى 
اســتراحت، به راهش ادامه دهد و راهى آن سرزمین جدید شود. دو 
نفر دیگر وقتى دیدند خبرى از جوان نشد، برگشتند به روستا. یکى 

«�Ìر یکــى از آنها رســید. وارد جنگل کوچکى 
    dÌ¬داستان کوتاه«وف

عده معدودى مثل نفــر اول، منتظر نمى مانند تــا بالاخره یکى بیاید و راهى نشانشــان بدهد،یا راهى 
درست شود تا آنها بتوانند از آن رد شوند. این افراد که ما آنها را به عنوان افراد موفق و ثروتمند دنیا 

مى شناسیم،خودشان براى خودشان موقعیت ایجاد مى کنند، به خودشان اعتماد و تکیه دارند .
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